
 

 新型
し ん が た

コロナウイルスが 再
ふたた

び 増
ふ

えて 心配
し ん ぱ い

な 状況
じょうきょう

です。これまで 通
ど お

り、毎朝
ま い あ さ

の 健康
け ん こ う

観察
か ん さ つ

、せっけんを

使
つ か

った 手洗
て あ ら

い、マスクの 着用
ちゃ くよ う

などの 対策
た い さ く

をていねいに、かくじつにおこなっていきましょう。 
 

ストレス 解消法
か い し ょ う ほ う

（元気
げ ん き

になる 方法
ほ う ほ う

）を 見
み

つけよう 
 

 

 

毎日
まいにち

の生活
せいかつ

の中
なか

でがまんや緊張
きんちょう

、悪
わる

いできごとが続
つづ

くと、それがストレスとなり、やる気
き

が出なかったり、気分
き ぶ ん

が

落
お

ちこんだりすることがあります。同
おな

じ経験
けいけん

をしてもストレスの感
かん

じ方
かた

は人
ひと

によって違
ちが

います。強
つよ

いストレスを放
ほ う

って

おくと気持
き も

ちだけでなく 体
からだ

の具合
ぐ あ い

まで悪
わる

くなることがあります。 

自分
じ ぶ ん

に合
あ

う解消法
かいしょうほう

を見
み

つけ、ストレスが大
おお

きくなりそうだと感
かん

じたときは、早
はや

めに和
やわ

らげるように心
こころ

がけましょう。 

なやみごとの例
れい

 

・友達
とも だち

との関係
かんけい

、家族
か ぞ く

のこと 

・勉強
べんきょう

のこと 

・からだのこと 

・環境
かんきょう

の変化
へ ん か

  など 

ストレスによって 現
あらわ

れる変化
へ ん か

 

からだ・・・おなかや頭
あたま

が痛
いた

くなる、 

        心臓
し ん ぞ う

がドキドキする 

心
こころ

・・・・落
お

ちこむ、やる気
き

がでない 

         イライラする 

行動
こ う ど う

・・・集 中
しゅうちゅう

できない、物
もの

や人
ひと

にあたる 

         

感
かん

じ方
かた

は人
ひと

それぞれ 

自分
じ ぶ ん

にあったストレス解消法
かいしょうほう

を見
み

つけよう  

誰
だれ

かに話
はな

す、 外
そ と

で 体
からだ

を動
う ご

かす、 本
ほん

を読
よ

む、 ゆっくりお風呂
ふ ろ

に入
はい

る、 ゲームをする、   

好
す

きな音楽
おんがく

をきく、 たくさん笑
わら

う、 おいしいものを食べる、 たっぷり睡眠
すいみん

をとる、 など     

ご家庭の方へ 
緊急連絡先の変更はありませんか？急な

発熱やけがをしてしまった場合、自宅や勤務

先、携帯電話へ連絡させていただくことがあ

ります。変更がありましたら、担任へお知らせ

ください。 

生活
せいかつ

習 慣 病
しゅうかんびょう

とは、食事
しょくじ

・運動
うんどう

・休 養
きゅうよう

など

の生活
せいかつ

習 慣
しゅうかん

が大
おお

きく関係
かんけい

する病気
びょうき

のことで

す。がんや心 臓 病
しんぞうびょう

、高血圧
こうけつあつ

などが含
ふく

まれます。 

！！危険度
き け ん ど

チェック！！ 

□ 朝
あさ

ごはんを食
た

べない 

□ カップ麺
めん

やスナック菓子
が し

をよく食
た

べる 

□ 脂
あぶら

っこいものが好
す

き 

□ あまり運動
う ん ど う

しない 

□ よくかまず、早
はや

食
ぐ

いをする 

□ 寝
ね

る時間
じ か ん

が遅
おそ

い 

1 つでも当
あ

てはまった人
ひと

は要注意
よ う ち ゅ う い

！ 

毎日
まいにち

の生活
せいかつ

を見直
み な お

してみましょう！ 
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