
 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

仙台工業高等学校（定） 

令和５年２月２７日(月) 

保健室 

４年生の皆さん、ご卒業おめでとうございます。 

１・２・３年生の皆さん、1 年間お疲れさまでし

た。今のうちにからだを休めて、４月からの生活に

向けてすこしずつ準備をはじめましょう。 



 

 

 

 

体の調子が悪い時に何となく気持ちも落ち込んだり、悩み事があるときにお腹や 

頭が痛くなったりすることがあります。私たちの体と心は、強いつながりがあります。 

 

 

  私たちの心は、生活の中でうれしいこと・悲しいことなどの     

様々な刺激を受けて変化します。この刺激を「ストレッサー」、  

変化を「ストレス反応」といいます。例えば、怒られて嫌な気 

分になる、落ち込む…。こうしたことが積み重なると、イライ 

ラして物や人に当たる、やる気がなくなるなど、様々な影響が 

出てしまいます。 

 

 

 ・すきなことをする…音楽を聴く、本を読むなど 

  ・体を休める…睡眠をしっかりとる、お風呂にゆっくり入るなど 

・相談する…友人や家の人、先生などに相談する 

☞ストレスは誰にでもあるものなので、うまく付き合っていくことが  

大切です。いろいろ試してみて、軽くする方法が見つかると、生活し   

やすくなります。 


