
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和４年１０月３日発行 

日南市立大窪小学校保健室 

おうちのかたと 

いっしょによんでね 

 朝
あさ

・夕
ゆう

の風
かぜ

が涼
すず

しくなり、秋
あき

の気配
け は い

を感
かん

じる季節
き せ つ

に

なりましたね。1日
にち

の気温差
き お ん さ

が大
おお

きくなるこの時期
じ き

は

体調
たいちょう

をくずしやすいので、衣服
い ふ く

を調節
ちょうせつ

するなどして

対策
たいさく

をしましょう。 

10月の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

 

目
め

を大切
たいせつ

にしよう。 

 

気温
き お ん

の変動
へんどう

に気
き

をつけましょう 

日中
にっちゅう

は暖
あたた

かくても、油断
ゆ だ ん

すると朝夕
あさゆう

にぐっと気温
き お ん

が下
さ

がることもあります。1日
にち

の気温
き お ん

の変化
へ ん か

が大
おお

きいと、体調
たいちょう

を崩
くず

しやすいです。 

体調
たいちょう

を整
ととの

えるために 

上手
じょうず

な衣服
い ふ く

の調節
ちょうせつ

 十 分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

 

バランスのよい 

三度
ど

の食事
しょくじ

 



 

今回
こんかい

は、「ストレス」についてのお話
はなし

です。 

7 月の学校
がっこう

保健
ほ け ん

委員会
いいんかい

で、大窪
おおくぼ

小
しょう

の子
こ

ども達
たち

は不安
ふ あ ん

や心配
しんぱい

などのストレスが原因
げんいん

で

体調
たいちょう

をくずす傾向
けいこう

があるという話
はなし

をしました。今後
こ ん ご

、ストレスと上手
う ま

く付
つ

き合
あ

ってい

くためにはどうすれば良
よ

いのでしょうか？ 

 ストレスといっても、すべてが悪
わる

いものではありません。適度
て き ど

なストレスが心
こころ

を引
ひ

きしめたり、

勉強
べんきょう

やスポーツのやる気
き

を上
あ

げたりする場合
ば あ い

もあります。しかし、それが度
ど

を超
こ

してしまうと、心
こころ

や身体
か ら だ

が適応
てきおう

できなくなり、心身
しんしん

にダメージを与
あた

えるのです。 

ストレスの原因
げんいん

 

勉強
べんきょう

が難
むずか

しい 宿題
しゅくだい

が多
おお

い 

テストがある 友人
ゆうじん

とケンカした 

コロナウイルスが心配
しんぱい

 

①原因
げんいん

がいくつか重
かさ

なる 

②かかえこむ 

など･･･ 

体
からだ

 ・ 食欲
しょくよく

の低下
て い か

 

   ・ 下痢
げ り

/便秘
べ ん ぴ

 

   ・ 眠
ねむ

れない 

行動
こうどう

 ・ ミスが目立
め だ

つ 

   ・ 生活
せいかつ

の乱
みだ

れ 

心
こころ

 ・ やる気
き

が出
で

ない 

   ・ イライラ 

   ・ 不安
ふ あ ん

 

 

  何
なん

だかいつもと違
ちが

う自分
じ ぶ ん

 

 好
す

きなことをしてストレス解消
かいしょう

できているなら OK！しかし、一人
ひ と り

でぐるぐると同
おな

じことばかり

考
かんが

えてしまう･･･という人
ひと

はいませんか？自分
じ ぶ ん

自身
じ し ん

で考
かんが

えて解決
かいけつ

することはすばらしいことですが、

気持ち
き も ち

が落
お

ち込
こ

んだり、体調
たいちょう

をくずしたりしていませんか？つらいときは、誰
だれ

かを頼
たよ

っても良
よ

いので

す。 

 だれに話
はな

す？ 

友達
ともだち

、家族
か ぞ く

、先生
せんせい

、地域
ち い き

の方
かた

など、あなたの

まわりには力
ちから

になってくれる人
ひと

が必
かなら

ずいま

す。もちろん保健室
ほけんしつ

に来
き

て話
はな

しても良いですよ。 

 どうやって話
はな

す？ 

人
ひと

に相談
そうだん

しづらいときは、まずテレビや

学校
がっこう

のことなど、何
なに

気
げ

ない会
かい

話
わ

からはじめて

みると良
よ

いかもしれません。 

ストレスとの上手
じょうず

な付
つ

き合
あ

い方
かた

を見
み

つけよう 


