
 

 

 

 

 

 

 気
き

温
お ん

が低
ひ く

く乾
か ん

燥
そ う

した日
ひ

が続
つ づ

いています。2月
が つ

4日
か

は暦
こよみ

の上
う え

 

では立春
り っ し ゅ ん

で春
は る

をむかえる時期
じ き

とされていますが、まだまだ寒
さ む

 

い日
ひ

が続
つ づ

きます。感染症
か ん せ ん し ょ う

も流行
は や

っていますので、今
い ま

までどお 

り、手洗
て あ ら

い・うがいをしっかり行
おこな

い、予防
よ ぼ う

に努
つ と

めましょう。 

 

『2月
が つ

の保健
ほ け ん

目標
も く ひ ょ う

』 

 

            ～心
こころ

の健康
け ん こ う

観察
か ん さ つ

をしてみよう～ 

 

◆ストレスって何
な に

？◆ 

ストレスとは、まわりのいろいろな刺激
し げ き

によって、 

心
こころ

と体
からだ

がヘトヘトに疲
つ か

れてしまった状態
じょうたい

のこと。  

 

 ◆ストレスを抱
か か

えるとあらわれる心
こころ

と体
からだ

の変化
へ ん か

◆ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

◆心
こころ

と体
からだ

もすっきり☆リラックス法
ほ う

◆ 
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◎こころタイプ◎ 

・イライラしたり、やる気
き

が出
で

なかったりする。 

・物事
も の ご と

に集中
しゅうちゅう

できなくなる。 

・自分
じ ぶ ん

は何
な に

をしてもダメなん

だ･･･と落
お

ち込
こ

む。 

◎行動
こ う ど う

タイプ◎ 

・物
も の

にあたってしまったり、

暴言
ぼ う げ ん

をはいたりしてしまう。 

・つめをかんだり落
お

ち着
つ

きがな

くなる。 

 

◎からだタイプ◎ 

・何
な に

かをしようとするとおなか

や頭
あたま

が痛
い た

くなったり、気持
き も

ち

悪
わ る

くなったりする。 

 

信頼
し ん ら い

できる人
ひ と

に話
はなし

をきいてもらう 

ゆっくり休
や す

む 

おいしいものを 

食
た

べる 

前
ま え

向
む

きに考
かんが

える 

この他
ほ か

にも人
ひ と

それぞれの

心
こころ

と体
からだ

をスッキリさせる

方法
ほ う ほ う

があると思
お も

います。自分
じ ぶ ん

に合
あ

った方法
ほ う ほ う

をさがして見
み

て下
く だ

さいね。 

※ただし、自分
じ ぶ ん

と他
ほ か

の人
ひ と

を傷
き ず

つける方法
ほ う ほ う

はしません。 

どのタイプかな？ 

ストレッサー 

心 

行動 

体 
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