
ストレスなし ストレスを受
う

けている 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 まだまだ暑
あつ

さが続
つづ

きます。休
やす

むときはしっかりと休
やす

み、ご飯
はん

もしっかりと食
た

べてくださいね。 

 ２学期
が っ き

は様々
さまざま

な行事
ぎょうじ

が多
おお

くなります。疲
つか

れなどがたまり、ストレスも増
ふ

えてくるかもしれません。自分
じ ぶ ん

の

時間
じ か ん

を大切
たいせつ

にして、うまくストレスと付
つ

き合
あ

っていきましょう。なにかあったらいつでも保健室
ほ け ん し つ

に来
き

てくだ

さいね。 

ストレスってなあに？ 
 周
まわ

りからさまざまな刺激
し げ き

を受
う

けて、心
こころ

や体
からだ

に負担
ふ た ん

がかかった状態
じょうたい

を「ストレス」といいます。ストレ

スの原因
げんいん

となるものを「ストレッサー」といいます。 

ストレッサー 

刺激
し げ き

が強
つよ

すぎたり、長
なが

く続
つづ

いたりする

と元
もと

の 形
かたち

に戻
もど

りにくくなる！ 

これが「ストレス状態
じょうたい

」 

ストレスとうまくつきあうには・・・？ 

・ストレスの原因
げんいん

を考
かんが

えて解決
かいけつ

に向
む

けて対処
たいしょ

する。 

・友達
ともだち

や信頼
しんらい

できる大人
お と な

に相談
そうだん

する。 

・規則正
き そ く た だ

しい生活
せいかつ

を送
おく

る。 

・心身
しんしん

をリラックスさせる。(体
からだ

ほぐし、散歩
さ ん ぽ

、音楽
おんがく

・・・など) 

 

結核
けっかく

０
ぜろ

をめざそう！～９月２４日→９月３０日は「結核
けっかく

予防
よ ぼ う

週間
しゅうかん

」 

 結核
けっかく

とは、結核
けっかく

菌
きん

によって主
おも

に肺
はい

に炎症
えんしょう

がおきる病気
びょうき

です。 

 

・せき・微熱
び ね つ

・だるさ 

これらの症状
しょうじょう

が２週間
しゅうかん

以上
いじょう

続
つづ

いている。 

 

結核
けっかく

と診断
しんだん

されても、薬
くすり

を

６ヶ月～９ヶ月毎
まい

日
にち

きちん

と飲
の

めば治
なお

ります。 

～症状
しょうじょう

～ 

令和５年 ９月２８日 

三島硫黄島学園 保健室 

※ストレスは嫌
いや

なものと思
おも

われがちですが、適度
て き ど

なストレスは心身
しんしん

を発達
はったつ

させるうえで必要
ひつよう

です。 


