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ストレスってなあに？ 

ストレス反応
はんのう

は、いつもとちがうショックなことがあったときに起
お

こる心
こころ

や体
からだ

の反応
はんのう

です。 

安全
あんぜん

で安心
あんしん

できる生活
せいかつ

を続
つづ

けるうちに、少
すこ

しずつおさまっていきます。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ストレスを感
か ん

じた時
と き

のリラックス方法
ほ う ほ う

をやってみましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

何
なに

かつらいことが起
お

こったとき、泣
な

きたいのをがまんしたり、つらいのに普通
ふ つ う

にしようとしたり 

する必要
ひつよう

はありません。心配
しんぱい

なことがある場合
ば あ い

は、すぐにおうちの人
ひと

や先生方
せんせいがた

に相談
そうだん

しましょう。 

肩
かた

のリラックス法
ほう

（イスに座
すわ

って行
おこな

う方法
ほうほう

） 

ほけんだより 

 

からだ
   

 

寝
ね

つけない 

夜中
よ な か

に目
め

が覚
さ

める 

食欲
しょくよく

がでない 

おなかや頭
あたま

が痛
いた

い 

体
からだ

がだるい 

 

 

 

 

 

 

気持
き も

ち 

とてもこわい 

不安
ふ あ ん

 

イライラする 

おちこむ 

なにも感
かん

じない 

やる気
き

が出
で

ない 

ひとりぼっちな感
かん

じ 

 
 
 

行動
こうどう

 

落
お

ち着
つ

きがない 

はしゃぐ 

怒
おこ

りっぽくなる 

子
こ

ども返
がえ

り 

ひきこもる 

  
 

 

 

 

 

 

 

考
かんが

え方
かた

 

集 中
しゅうちゅう

できない 

考
かんが

え方
かた

がまとまりにくい 

いきなりその時
とき

を思
おも

い出
だ

す 

思
おも

い出
だ

せない・忘
わす

れやすい 

自分
じ ぶ ん

を責
せ

めてしまう 

ちょっと“きついな”

と思
おも

うところまであ

げたら、ゆっくり５を

数
かぞ

えます。この時
とき

に、

息
いき

を止
と

めないで、ゆっ

くり呼吸
こきゅう

しながら行
おこな

います。 

 

その後
ご

、ゆっくり 10

を数
かぞ

えながら、肩
かた

を

下
お

ろしていきます。 

 

肩
かた

を下
お

ろしたら、し

ばらくそのままで、

力
ちから

がゆるんだ状態
じょうたい

を味
あじ

わいます。これ

を２～３回
かい

ほど行
おこな

い

ます。 

 

椅子
い す

に座
すわ

った状態
じょうたい

で、

肩
かた

をまっすぐ上
うえ

にあ

げます。その時
とき

に、

背中
せ な か

が丸
まる

くならない

ように注意
ちゅうい

します。 

 


