
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 今年は暑い日が続きましたが、ようやく風が冷たく感じる日が増
ふ

えてき

ましたね。温
お ん

度
ど

差
さ

が大きいので服装
ふ く そ う

が難
むずか

しいですが、脱
ぬ

ぎ着できる上着
う わ ぎ

等

を用
よ う

意
い

して、調節
ちょうせつ

できるようにしましょう。 

 また、１が２つ並
な ら

ぶ 11 月は「いい○○の日」という記
き

念
ね ん

日
び

がたくさん

あります。からだや健康
け ん こ う

にまつわるものも多
お お

いので、その日はいつもより

もっと健康を意
い

識
し き

してみませんか？  
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他にもこんなに「いい◯◯の日」！ 

 

※それぞれの日がどんな日か調べてみましょう♪ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

① ストレスの感じ方は人によって違
ち が

います。 

 同じストレスを受
う

けても…… 

 

 

 
 

② ストレス自体は悪い物ではありません。 

 

 

 

 
【適切とは？】 

 周りの人や自分を傷
き ず

つけたり、迷惑
め い わ く

に

なったりするような方法以外の解消方法

を見つけましょう。 

③ ストレスと付き合うためには… 

  ストレスに気づいて 

         適切
て き せ つ

に解消
かいしょう

すること！ 

  

 

 １０月１８日（金）の３限目にストレス対処
た い し ょ

教育がありましたね。 

 いろいろな方法があるというお話でした。自分に合った解
か い

消
しょう

方法を見つけてみましょ

う。復
ふ く

習
しゅう

も兼
か

ねて、保健だよりでもストレスについて考えてみたいと思います。 

 

苦
に が

手
て

だけど、 

練
れ ん

習
しゅう

したから

大丈夫
だ い じ ょ う ぶ

！ 

どうしよう 

すごく緊張
きんちょう

して

お腹が… 

 
文化祭で合

が っ

唱
しょう

の 

発表をします！ 

ストレスが大きすぎること 

長引いてしまうこと 

頑
が ん

張
ば

る力 

生活の張
は

り 

良くないのは… 

ストレスと上手に付き合おう 

 

 

※保健室前掲示板でも、毎年この

時期は様々なストレス解消法に

ついて紹介しています。 

この中から自分に合う方法を

探すのも良いと思いますよ☆ 

 


