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ストレスってなんだろう？

２月
がつ

も残
のこ

り少
すこ

しとなりました。 

２月
がつ

の保
ほ

健
けん

目
もく

標
ひょう

は「心
こころ

の健
けん

康
こう

について考
かんが

えよう」です。 

「ありがとう」「大丈夫
だいじょうぶ

？」などのふわふわ言葉
こ と ば

。 

こんな言
こと

葉
ば

を言
い

われたら、温
あたた

かい気
き

持
も

ちになりますね。 

ふわふわ言
こと

葉
ば

をたくさん使
つか

って、周
まわ

りの人
ひと

の心
こころ

を温
あたた

められるといいですね！ 

ストレスとは、外
そと

からのさまざまな

刺
し

激
げき

によって 生
しょう

じる緊
きん

張
ちょう

状
じょう

態
たい

の

ことです。こころとからだには強
つよ

い

つながりがあります。からだの調
ちょう

子
し

がよくないと気
き

分
ぶん

が落
お

ち込
こ

んでしま

うように、悩
なや

みがあると頭
あたま

やお腹
なか

が

痛
いた

くなったりすることもあります。 

ストレス反応
はんのう

の例
れい

 

★心
しん

理
り

面
めん

→イライラする、不
ふ

安
あん

になる、落
お

ち込
こ

む、無
む

気
き

力
りょく

など 

★身
しん

体
たい

面
めん

→頭
ず

痛
つう

、腹
ふく

痛
つう

、動
どう

機
き

、下
げ

痢
り

、食
しょく

欲
よく

がない、眠
ねむ

れないなど 

★行
こう

動
どう

面
めん

→人
ひと

や物
もの

にあたる、泣
な

く 
 人

ひと

や物
もの

にはあたらない 

十分
じゅうぶん

なすいみん 体
からだ

をうごかす おいしいものをたべる 湯
ゆ

ぶねにつかる 

 

こ
れ
を
す
る
と
リ
ラ
ッ

ク
ス
で
き
る
何 な

に

か
を
み

つ
け
よ
う
！ 

なわとび大会がありました！
２月

がつ

１８日
にち

に保
ほ

健
けん

体
たい

育
いく

委
い

員
いん

会
かい

主
しゅ

催
さい

のなわとび大
たい

会
かい

がありました！ 

日
ひ

頃
ごろ

練
れん

習
しゅう

してきた技
わざ

を、ポイント制
せい

で色
いろ

ごとに得
とく

点
てん

を入
い

れて競
きそ

いました。 

また、学
がっ

級
きゅう

ごとに大
おお

繩
なわ

跳
と

びにも挑
ちょう

戦
せん

しました。 


