
 

 

 

 

 

 

 

 ２０２４年が始まりました。冬休みはゆっくり過ごせましたか？少しずつ頭と体を学校モードに切り替えまし

ょう。寒くて朝起きるのがゆううつな季節ですね。朝ごはんに温かいものを食べると、体の中から温まり体温が

上がります。少しだけ朝の時間が過ごしやすくなりますよ。ぜひ試してみてください。 

 

 

 

 

ストレスと上手に付き合おう 
 

 日々、みなさんはたくさんのストレスを受けながら生活しています。ほどよいストレスは心と体を強くしてく

れますが、ストレスが多すぎると心と体に悪い影響
えいきょう

が出てしまいます。 

●ストレスの種類● 

気温、音、寝不足
ね ぶ そ く

、空腹、けが、人間関係、不安や緊張
きんちょう

 などなど･･･ 

 

●ストレスが引き起こす体の症状● 

   腹痛、下痢
げ り

、頭痛、吐き気、脈
みゃく

が速くなる、息苦しくなる などなど･･･ 

 

 ストレスがかかりすぎていると感じるとき、対処
たいしょ

する方法を身につけておきましょう。今回は、ストレスの対

処法を２つ紹介します。人それぞれ自分に合った対処法があるので、まずは試してみることをおすすめします。 

令和６年１月 

北区立明桜中学校 

保健室 



 この「１０秒呼吸法」は、息をゆっくり吐くことで副交感神経
ふくこうかんしんけい

がよく働き、体をリラックスさせることができ

ます。疲
つか

れたときや夜寝る前にぜひ試してみてください。不安を感じたときや、試験の前などドキドキする時に

行うこともおすすめです。 

 

 

してみよう 

 リフレーミングとは、自分の考え方を変えて、ちが

う枠組
わ く ぐ

み（フレーム）で物事を考えてみることです。 

例えば･･･ 

「宿題の提出まであと２日しかない！」 

と考えていたことを、 

「宿題の提出までまだ２日もある！！」 

と考え方を変えてみることがリフレーミングです。 

 

考え方を変えると、今まで気づかなかったことに気

づいたり、ポジティブになりチャンスが増えたりしま

す。ストレスが多く落ち込んでしまった時や、ピンチ

に立たされたとき、一度立ち止まってリフレーミング

してみてください。 


