
 

                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                

 

 

 

 
 

 

 
 

 

みなさんはストレスと上手に付き合えていますか？ 

適度なストレスはいい影響を及ぼすこともあるといわれますが、ストレスが溜まると心身に悪い影響が

出てしまうので、そうなる前に対処することが大切です。 

自分でできるセルフケアの一例としては… 

クールダウンする （深呼吸をする、目を閉じて数を数える） 

環境を変える （換気をして空気を入れ替える、別の場所に移動する） 

身体を動かす （飲み物を飲む、ストレッチをする、散歩をする） 

イライラを吐き出す （人に聞いてもらう、紙に書き出す） 

などがあり、ほかにも様々な方法があります。 

ストレスを軽くして心身ともに健康に過ごせるように、自分に合うストレスの対処法を探してみてくださ

いね。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

★２月の保健目標★  自分の心を見つめよう 

令和７年２月２７日  川口市立東中学校 保健室 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 
 

 


