
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 2025年も残すところあと 1ヶ月となりました。みなさんはどのような 1年を

過ごしましたか？頑張ったこと、楽しかったこと、後悔したことなど、いろいろ

な思い出があると思います。1年を振り返り、反省したことを次に生かしていく

ことも大切ですが、1年間頑張った自分をほめて、来年へのエネルギーにしてい

くとよいですね。また、寒さも本格的になり、感染症への心配が高まる時期で

す。手洗い・うがい・マスクの着用など自分や他の人の身を守る行動をしていき

ましょう！  

 

令和７年１２月１日 

小山市立小山第三中学校 

保健室 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ストレスについて考える 

【ストレスとは…】 

 ストレスには「ストレス要因」「ストレス反応」「ストレス耐性」

の３つが含まれます。ストレス要因に対して体や心に現れる反応を

ボールの歪みとして表しています。この歪みは人によって異なりま

す。さらにそのストレス状態から元に戻ろうとする力をボールの弾

性力として表しています。 

 

先生方、ご協力ありがとうございました！「ストレスがない…」という先生もいましたが、たくさんの

ストレス解消法がありますから、自分にあったものを見つけてみてくださいね♪ですが、気を付けてほし

い対処法もあります。それは自分や他人、動物を傷つける行為です。そうなる前に…そうなってしまった

ら…すぐに近くにいる信頼のできる人に相談してくださいね。他にもたくさんのストレス対処法がありま

したので、各学年の廊下と保健室前に掲示します。よかったら見てみてくださいね☺ 

ストレスが全くない人はいません。ですが、同じことを

経験しても人によってストレスへの反応が異なります。 

【ストレスとうまく付き合うことが大切です】 【ストレスは悪いものだけではありません】 

心の健康を守るために知っておこう 

参照：こころの耳 セルフケア 

☆よいストレス 

⇒目標や夢はよいプレッシャーになって「頑張ろ

う！」と前向きな気持ちになり、自分の成長につな

がります。 

★よくないストレス 

⇒一度に多くのストレスが重なることや長引くよう

なストレスは気分が落ち込み、体調不良の原因にも

なります。 

  

・頭痛や腹痛が起こりやすい、イライラする…

といったストレスのサインに早く気付けるよう

になりましょう。 

・ストレスサインが現れたら、体を動かす、い

つもと行動を変えるなど自分なりのストレス解

消法を見つけ、ストレスとうまく付き合ってい

けるとよいですね。 

神社めぐり 

楽器の演奏や

歌をうたう 

温泉 

読書 

猫といること 

学校に来る 

保健委員がインタビュー！ 

「先生方のストレス対処法は何ですか？」 

表題の考え方

を基に生きる 

お酒をたしなむ 

お風呂で歯

をみがく 

たくさん寝る 

音楽聴きな

がらお散歩 
家族と一緒に

過ごすこと 

バランスよく 

食べること 

木を切ること 

ドライブ 

運動 

ジャーナリング 

甘いものを

食べる 

高いスイーツ

を買う 

サウナ 

推し活 

庭いじり 
メダカの観察 

笑うこと 

乳酸菌ドリンク 

１０００を飲む 


