
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

最近
さ い き ん

ますます暑
あ つ

くなってきましたね。ボウリング大会や定通体育

大会等の行事も終わり、疲
つ か

れがたまってなんとなく体
た い

調
ちょう

がすぐれな

いという人はいませんか。 

今のうちに自分の生活を見直して、夏休みも元気に過ごせるよう

にしましょう。 

保健だより 7月号 
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ストレス対処
た い し ょ

 

Ｑ：ストレスって何？ 

ストレス反応
は ん の う

 

 体や心の反応 

ストレッサー 

 ストレスを引
ひ

き起
お

こす 

できごと 

２つを合わせて「ストレス」という 

ストレスは誰
だ れ

にでもある 

 ストレスが全
まった

くない人はいません。 

でも、同じできごとを経験
け い け ん

しても「すごく

ストレスを感じる人」もいれば、「ストレス

がなさそうに見える人」もいます。 

Ｑ：それはどうしてでしょう？ 

Ａ：「ストレッサーに対
た い

するストレス反応 

が人によって違
ち が

うから」です。 

悪いストレスと良いストレス 

＜悪いストレス＞ 

 一度にたくさんのストレスが重
か さ

なったり、自分の

努
ど

力
りょく

ではどうしようもないようなことがあったり

すると、イライラしたり、気持ちが沈
し ず

んだり、具合
ぐ あ い

が悪くなったりします。 

＜良いストレス＞ 

目
も く

標
ひょう

や夢
ゆ め

、良い人間関係
か ん け い

など、良いプレッシャー

になって「がんばろう！」という前向
む

きな気持ちに

させてくれたり、元気にしてくれたりします。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


