
   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

   

 

 

 

令和６年度 

大和東小 

保健室 

「立春
りっしゅん

」も過
す

ぎ、暦
こよみ

の上
うえ

では春
はる

ですが、実際
じっさい

には２月
がつ

はまだまだ寒
さむ

い日
ひ

が続
つづ

きます。引
ひ

き続
つづ

きインフルエン

ザやかぜなどの感染症
かんせんしょう

の予防
よ ぼ う

を心
こころ

がけましょう。 

 

「ストレス」はよくないものというイメージでとらえられることが多いです

が、実
じつ

はストレスには『よいもの』と『よくないもの』があります。 

 私
わたし

たちは日々
ひ び

、さまざまなしげきを受
う

けながら生活
せいかつ

しています。これらを

受
う

けている状態
じょうたい

を「ストレス状態
じょうたい

」、それを引
ひ

き起
お

こすものを「ストレッサ

ー」といいます。 

たとえば“サッカーをする”というストレッサーを考
かんが

えたとき、サッカー

が好
す

きな人
ひと

は「楽
たの

しみ」「がんばろう」と感
かん

じてよいストレスになるのに対
たい

し

て、あまり好
す

きでない人
ひと

は「やりたくない」「ゆううつ」と感
かん

じてよくないス

トレスになるというわけです。だからといってやらないわけにはいかないと

きってありますよね。愛
あい

 

 

がつ 

たとえば“サッカーをする”というストレ

ッサーを考
かんが

えたとき、サッカーが好
す

きな人
ひと

は「楽
たの

しみ」「がんばろう」と感
かん

じて

よいストレスになるのに対
たい

して、あまり好
す

きでない人
ひと

は「やりたくない」「ゆう

うつ」と感
かん

じてよくないストレスになるというわけです。 

 

２月
がつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

  楽
たの

しい学校
がっこう

生活
せいかつ

にしよう 

 

 

 

 

 

 

 よいストレスは、ものごとに対
たい

するやる気
き

や、生活
せいかつ

の中
なか

で前向
ま え む

きな目 標
もっくひょう

を持
も

つことにつながっていきま

す。一方
いっぽう

、よくないストレスはたまっていくと心
こころ

だけでなく、からだの調子
ちょうし

にもえいきょうが出
で

てきます。 

のんびり休
やす

んだり、好
す

きな音楽
おんがく

を聴
き

いたりして、うまくつき合
あ

っていきたいですね。 


