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 ９月
がつ

からの生活
せいかつ

に不安
ふ あ ん

や悩
なや

みがありストレスを感
かん

じている人
ひと

もいるかもしれません。“適度
て き ど

なストレス”は心
こころ

の成長
せいちょう

に役立
や く だ

ち

ますが、きちんと対処
たいしょ

ができないと心
こころ

や体
からだ

に悪
わる

い影響
えいきょう

が出
で

る

ことがあります。大切
たいせつ

なのは、ストレスと上手
じょうず

につきあっていく

こと。自分
じ ぶ ん

なりのストレス解消法
かいしょうほう

を知
し

っておきましょう。 

 

ストレスの原因
げんいん

 

・不安
ふ あ ん

や心配
しんぱい

なことがある 

・友
とも

だちとの関係
かんけい

 

・勉強
べんきょう

が難
むずか

しい 

・習
なら

い事
ごと

で忙
いそが

しい 

など 

ストレスが重
かさ

なり 

限界
げんかい

になると・・・ 

体
からだ

に現
あらわ

れるサイン 

・お腹
なか

が痛
いた

い ・頭
あたま

が痛
いた

い 

・食欲
しょくよく

がない ・ねむれない 

心
こころ

に現
あらわ

れるサイン 

・やる気
き

が出
で

ない ・イライラする 

・気分
き ぶ ん

が落
お

ちこむ ・集中
しゅうちゅう

できない 

今年
こ と し

も、厳
きび

しい暑
あつ

さが９月
がつ

以降
い こ う

も続
つづ

きます。引
ひ

きつづき熱中症
ねっちゅうしょう

に注意
ちゅうい

して過
す

ごしましょう。 

水筒
すいとう

を必
かなら

ず 

持
も

ってこよう 

朝
あさ

ごはんを 

食
た

べてこよう 

校庭
こうてい

に出
で

るときは 

ぼうしをかぶろう 

 

 

 

 夏休
なつやす

みが明
あ

け、学校
がっこう

が始
はじ

まりました。元気
げ ん き

にみなさんに会
あ

うことができてうれしいです。 

 長
なが

いお休
やす

みだったので、まだ夏休
なつやす

み気分
き ぶ ん

が抜
ぬ

けない人
ひと

も多
おお

いと思
おも

います。少
すこ

しずつ心
こころ

と体
からだ

を学校
がっこう

モ

ードに切
き

り替
か

えていきましょう。 

 

 

 

 

 

 

ストレスと上手
じょうず

に付
つ

き合
あ

う方法
ほうほう

を見
み

つけよう！ 

誰
だれ

かに相談
そうだん

する 

 

一人
ひ と り

で抱
かか

えこまず、周
まわ

りの 

大人
お と な

に相談
そうだん

しましょう。 

必
かなら

ず力
ちから

になってくれる人
ひと

が 

います。 

好
す

きなこと、楽
たの

しいことをして 

気分
き ぶ ん

を変
か

える 

音楽
おんがく

をきく 

好
す

きなものを食
た

べる 

本
ほん

を読
よ

む 

体
からだ

をうごかす 

など 

   


