
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

症状 

新型コロナウイルス 

   感染症 
    かぜ インフルエンザ 

発熱 平熱～高熱 平熱～高熱 高熱 

せき    

のどの痛み    

息切れ    

だるさ    

関節痛・筋肉痛    

鼻水    

くしゃみ    

頭痛    

下痢    

            ： 頻度が高い    ： よくある   ： ときどきある   ： あまりない    
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どれも症状が似ていて 

分かりづらい・・・ 

安易に自分で判断せず、 

疑わしい症状があった 

ら病院へ受診をお願い 

します。 

 緊張 はなぜおこる・・・？ 

【 失敗を想像したとき】 

 

セリフを 

間違えたら 

どうしよう・・・ 

【 周りの目が気になるとき 】 

みんなに見られたく

ない・・どう思われる

が心配。  

【 経験が足りない 】 

ふだん発表なんか 

しないし・・・ 

人前に出ることが 

 なかった・・・ 

心と体は繋がっている 

緊張と上手に向き合うためのコツ！ 

【 何度もくりかえす 】 

まずは、何度もくりかえして、経

験を積み重ねることが大切！！ 

「やってみたら意外とできた！」

ということが多いはず！ 

【 深呼吸をする 】 

不安が強いときは、呼吸が速くな

ります。何も考えずにゆっくり呼

吸をしてみましょう！ 


