
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

疲れたとき、つらいとき、自分でできるストレス発散法は？ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

土居高校  

保健室 

◎体のサイン 

・頭痛、腹痛などの痛みが出てくる 

・寝つきが悪くなったり、夜中・朝方に目が

覚める 

・食欲がなくなるまたは食べ過ぎてしまう 

・下痢や便秘になりやすくなる 

・めまいや耳鳴りがする 

◎心のサイン 

・不安や緊張が高まって、イライラしたり怒りっ

ぽくなる 

・ちょっとしたことで驚いたり、急に泣き出した

りする 

・気分が落ち込んで、やる気がなくなる 

・人づきあいが面倒になって避けるようになる 

ゴールデンウィークが終わり、みなさんの心と体の

調子はどうですか？ゴールデンウィーク明けに「学校

に行きたくない」、「なんとなく体調が悪い」など心身に

不調を感じる状態を五月病といいます。早めにストレ

スに気づき、適切に対処していくことが大切です。 

体を動かす 

 運動にはネガティブな気分を発散 

させたり、心と体をリラックスさせ 

る効果があります。 

今の気持ちを書いてみる 

 書くことで自分の悩みを客観的に 

見られたり、それまで思いつかなか 

った選択肢に気づくことができます。 

肢 
腹式呼吸を繰り返す 

 ３秒数えながらゆっくり息を吐き、同じく

３秒数えながら鼻から息をゆっくり吸いま

す。これを５～10分繰り返します。 

「なりたい自分」に目を向ける 

 自分の問題点ばかりを見るのではなく、「できて

いること」に目を向けて自分の力をもう一度信じま

しょう。自分の中で小さな目標をたてて、１つずつ

クリアしていけば、自信を感じることができます。 
音楽を聴いたり、歌を歌う 

 そのときどきに合った曲を選んで、 

音楽にひたりましょう。歌うのが得意 

な人は歌って発散するのもいいですよ。 



 

 

 

 夏ほどではなくても昼間は気温が上がるこの季節。「まだ春だから…。」と油断していたら、

いつの間にか熱中症になっているかもしれません！まだ体が熱さに慣れていない春は熱中

症に注意が必要です。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 特に、体が暑さに対応する能力は、２週間ほどかけて徐々に暑さに慣れることで高まって

いくものです。気温が高くなりはじめや暑いなと感じるくらいの日に、外で 30 分ほど散歩

をしたり、家でも週に 2回程度はしっかりとお湯につかって入浴するなど、少しずつ汗をか

いておくことで体を慣らしていきましょう。 

 

 

春の熱中症に注意！！ 


