
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

２０２６年１月７日 

一宮市立中部中学校 

保健だよりＮＯ．９ 

みなさんは、冬休みをどんなふうに過ごしましたか？気持ちよく新年を迎えられた

でしょうか。まだまだお正月モードから抜け切れていない、頭がぼんやりしてしまう

…そんな人におすすめなのは、「歩く」こと。寒さに負けず、外に出てみましょう。歩

くと全身の筋肉が刺激され、自然と深く呼吸することになるので、脳も目覚めて動き

始めます。少し早めの歩調で歩くのがコツです。 



 

過度なストレス 

○夜眠れない 

○緊張が高まる 

○食欲低下 

            など 

 

 友人関係、部活動、テス

ト…。毎日の生活の中でス

トレスを感じることがあるの

ではないでしょうか。 

 

 
●ストレスの原因「ストレッサー」とは？ 

  ストレスの原因となる出来事や刺激を「ストレッサー」

と呼びます。 

  ストレッサーは、テストや友だちとのトラブルなど、ネガ

ティブなものだけではありません。心身に変化を与える

ものは全てストレッサーとなりえます。 

●ストレス反応が起こる理由は？ 

 脳はストレッサーを受け取ると「危険かも！」と判断し、

心や体を守るために戦ったり逃げたりできるように信号

を出します。この信号による心や体の「ストレス反応」は、

生命を守るための重要な仕組みです。 

例）・筋肉が緊張する（戦ったり逃げたりする準備） 

・心拍数増加（血液を全身に送り筋肉を動かす） 

・集中力が高まる（危険にすぐ対応する） 

●ストレスは敵？味方？ 

適度なストレス 

◎やる気が出る 

◎集中力が上がる 

◎創造性が高まる 

            など 

 

 

  ストレスは、適度であれば意欲や成長につな

がります。一方で、強すぎたり、長く続いたりする

と、心身の健康に深刻な影響を及ぼします。 

だからこそ、うまく付き合っていくことが大切

なのです。 

心や体に悪影響 良い結果、達成感 

考え方にアプローチ 

  物事の考え方や捉え方を意識的に変えてみま

しょう。ストレスが減り、気持ちが軽くなることもあ

ります。 

行動にアプローチ 

  自分に合ったストレスの解消方法を見つけま 

しょう。 

動いて発散 感情を表現する 

・運動する 

・歌う、踊る 

・人に話す 

・感情を書き出す 

なにかに没頭する 心を落ち着ける 

・読書する 

・絵を描く、手芸をする 

・自然に触れる 

・好きな香りをかぐ 

 


