
 

 

 

 

 

 

 

寒
さむ

い日
ひ

が続
つづ

いています。お風呂
ふ ろ

につかったり、 

体
からだ

を温
あたた

める食
た

べ物
もの

を食
た

べたりして、もう少
すこ

 

し続
つづ

く冬
ふゆ

を乗
の

り越
こ

えましょう。 

  咳
せき

や鼻
はな

水
みず

が出
で

ているときは、マスクを着
ちゃく

用
よう

す 

るようお願
ねが

いします。一人一人
ひ と り ひ と り

の協
きょう

力
りょく

が校
こう

内
ない

の 

感
かん

染
せん

拡
かく

大
だい

を防
ふせ

いでいます！ 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

なんだかやる気
き

が出
で

ない、すぐにイライラしてしまう、ちょっとのことで落
お

ち込
こ

んでしまう… 

そんな様
よう

子
す

があらわれたら、それはよくないストレスがたまって、心
こころ

が疲
つか

れているサインかもしれ

ません。 

  心
こころ

の元
げん

気
き

を取
と

り戻
もど

すには、自
じ

分
ぶん

の好
す

きなことをする時
じ

間
かん

を増
ふ

やしたり、周
まわ

 

りの人
ひと

に相
そう

談
だん

したりしてみましょう。体
からだ

を動
うご

かすこともオススメです。 

そのほかにも、物
もの

事
ごと

のとらえ方
かた

を変
か

えることで心
こころ

の元
げん

気
き

を取
と

り戻
もど

すことができます。 

嫌
いや

なことや大
たい

変
へん

なことが起
お

きたとき、「最
さい

悪
あく

だ！」とついついマイナスにとらえてしまいますよね。

でもそんな時
とき

は、「これも勉
べん

強
きょう

だ」「そういうこともあるさ」と前
まえ

向
む

きな言
こと

葉
ば

を自
じ

分
ぶん

にかけてあげま

しょう。そうすることで、きっと心
こころ

が軽
かる

くなるはずです。自
じ

分
ぶん

なりの心
こころ

の元
げん

気
き

を取
と

り戻
もど

す魔
ま

法
ほう

の言
こと

葉
ば

を見
み

つけられるといいですね。自
じ

分
ぶん

だけではむずかしい時
とき

は、保
ほ

健
けん

室
しつ

も力
ちから

になりますよ！ 
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感
かん

染
せん

症
しょう

に 

気
き

をつけよう 

がつ     ほ   け ん も く ひょう 

自
じ

分
ぶん

の心
こころ

と上
じょう

手
ず

につきあおう♪ 

 私
わたし

たちは生
せい

活
かつ

の中
なか

でさまざまな刺
し

激
げき

を受
う

けなが

ら生
せい

活
かつ

しています。その刺
し

激
げき

を受
う

けている状
じょう

態
たい

を

ストレス状
じょう

態
たい

といいます。ストレスにはよいストレ

スとよくないストレスがあるのですが、よいストレ

スは物
もの

事
ごと

に対
たい

するやる気
き

や生
せい

活
かつ

の中
なか

での前
まえ

向
む

き

な目
も く

標
ひょう

を持
も

つことにつながります。よくないストレ

スはたまっていくと心
こころ

や体
からだ

の元気
げ ん き

をうばってしま

います。 



 

 

まだまだいろいろな感
かん

染
せん

症
しょう

が流
りゅう

行
こう

しています！ 


