
 

 

 

 

 
 

新年度
しんねんど

が始
はじ

まりました！ 新
あたら

しい環境
かんきょう

、新
あたら

しい学年
がくねん

で 

 はたまっていませんか？ 

 

 

 

 

 

心のサイン 体のサイン 

・不安
ふあん

や緊張
きんちょう

が高
たか

まり、イライラしやすくなる 

・ちょっとしたことで涙
なみだ

が出
で

る 

・気分
きぶん

が落
お

ち込
こ

んで、やる気
き

がなくなる 

・人
ひと

付
づ

き合
あ

いがめんどうになり、避
さ

けるように 

 なる 

・頭痛
ずつう

、腹痛
ふくつう

、肩
かた

こりなどの痛
いた

みがでてくる 

・寝
ね

たくても寝
ね

られなくなる 

・食欲
しょくよく

がなくなる、 

または食
た

べ過
す

ぎてしまう 

・下痢
げり

や便秘
べんぴ

をする 

・めまいや耳
みみ

鳴
な

りがする 

 

生
い

きていく中
なか

で、ストレスをゼロ
● ●

にすることは 

残念
ざんねん

ながらできません。 

それよりも、 ことが大切
たいせつ

です。 

先生方
せんせいがた

はどのように しているのでしょうか。 

ストレスとは？ 
 

心
こころ

が感
かん

じるプレッシャーのこと。 

何
なん

とかうまくやっていこうとする気持
きも

ちが 

あるからこそ、人間
にんげん

はストレスを感
かん

じます。 

強
つよ

いストレスがかかった状態
じょうたい

が長
なが

く続
つづ

くと、 

心
こころ

も身体
からだ

も疲
つか

れてしまい、「もうがんばれない状態
じょうたい

」に 

なってしまいます。 そうなる前
まえ

にできるだけ早
はや

めの対処
たいしょ

が大切
たいせつ

です！ 
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「心
こころ

の病気
び ょ う き

」についての誤解
ご か い

 
 

 

  

  

●心の病気
びょうき

は風邪
かぜ

などと同
おな

じように、誰
だれ

でもかかる可能性
かのうせい

があります。 

 

 

       

  

●人間
にんげん

誰
だれ

だって一人
ひとり

で抱
かか

え込
こ

んでいたらつぶれてしまいます。 

（少
すこ

し勇気
ゆうき

のいることかもしれませんが）我慢
がまん

せず、誰
だれ

かに自分
じぶん

の気持
きも

ちを 

吐
は

き出
だ

してみてください。 

先生
せんせい

だって、芸能人
げいのうじん

だって、一流
いちりゅう

スポーツ選手
せんしゅ

だって、誰
だれ

だってそうしています。 

 

  

誤解
ご か い

 ① 

誤解
ご か い

 ② 

弱
よわ

い人が心を病
や

む 

 

悩
なや

みや不安
ふあん

を人に話
はな

すのは弱
よわ

い人 

間違
ま ち が

いです！ 

間違
ま ち が

いです！ 

「先生
せ ん せ い

たちには 

少し
す こ し

相談
そ う だ ん

しづらいな…」 

という場合
ば あ い

はこちらへ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

養護
ようご

教諭
きょうゆ

   亀井
かめい

 

大好き
だ い す き

な甘い
あ ま い

ものを食べて
た べ て

いるとき♪ 

前田
ま え だ

先生
せんせい

とコンビニスイーツ
こ ん び に す い ー つ

や 

スタバ
す た ば

の新作
しんさく

の話
はなし

をよくしています。 

オススメ
お す す め

あったら教えて
お し え て

ください。 

（バナナ
ば な な

は苦手
に が て

です） 

 

商業
しょうぎょう

   荒浪先生
あらなみせんせい

 

休み
や す み

の日
ひ

は、ほぼほぼ引きこもって
ひ き こ も っ て

 

ボーッ
ぼ ー っ

と動画
ど う が

を見る
み る

かパズドラ
ぱ ず ど ら

をし、 

後悔
こうかい

とともに日曜日
にちようび

の夜
よる

を迎えます
む か え ま す

。 

たまに週末
しゅうまつ

、同級生
どうきゅうせい

の飲み屋
の み や

で 

歌
うた

を歌って
う た っ て

スッキリ
す っ き り

してます。 

少し
す こ し

ずつ運動
うんどう

したい。 

 

地歴
ちれき

・公民
こうみん

   岡本
おかもと

先生
せんせい

 

家族
か ぞ く

（妻
つま

や子
こ

）と一緒
いっしょ

に 

食事
しょくじ

をしながらたわいもない話
はなし

で 

笑ったり
わ ら っ た り

しているとき。 

自分
じ ぶ ん

の気
き

になるドラマ
ど ら ま

や映画
え い が

、 

本
ほん

などで泣く
な く

と、ストレス
す と れ す

が 

晴れる
は れ る

ような気
き

がします。 

 

国語
こくご

   前田
まえだ

先生
せんせい

 

おいしいパン
ぱ ん

を食
た

べているとき。 

新
あたら

しいお店
みせ

を開拓
かいたく

して自分好
ごの

みの 

パン
ぱ ん

に出会
で あ

えたらハッピー。 

リベイク
り べ い く

すると高確率
こうかくりつ

で 

焦
こ

がします。 

 

松本
まつもと

校長
こうちょう

先生
せんせい

 

人
ひと

と話
はなし

をすること。 

相手
あ い て

の年齢
ねんれい

に関係
かんけい

なく 

新
あら

たな発見
はっけん

があり、 

心
こころ

ゆたかになります。 

 

坪井
つぼい

教頭
きょうとう

先生
せんせい

 

 

昨年
さくねん

末
まつ

からネコ
ね こ

を飼
か

い始
はじ

めました。 

兄弟
きょうだい

の保護
ほ ご

猫
ねこ

２匹
ひき

です。 

この子
こ

たちと触
ふ

れ合
あ

う時間
じ か ん

、特
とく

にお腹
なか

を

見せて甘
あま

えてくるときは格別
かくべつ

です。 

 

商業
しょうぎょう

   牧野
まきの

先生
せんせい

 

初めて
は じ め て

プランター
ぷ ら ん た ー

を使って
つ か っ て

の 

野菜作り
や さ い づ く り

に挑みました
い ど み ま し た

。年末
ねんまつ

に 

スナップエンドウ
す な っ ぷ え ん ど う

の種
たね

を植えて
う え て

、 

ちょうど今
いま

収穫
しゅうかく

しています！！ 

簡単
かんたん

においしい野菜
や さ い

が作れた
つ く れ た

ので、 

他
ほか

のものにも挑戦
ちょうせん

しようかな…
・・・

 

 

体育
たいいく

   高橋
たかはし

先生
せんせい

 

もともと無計画
むけいかく

で大雑把
おおざっぱ

で楽観的
らっかんてき

で 

出た
で た

とこ任せ
ま か せ

なので、日常的
にちじょうてき

に 

ストレス
す と れ す

がたまってない気
き

がします。 

とりあえず何
なん

とかなるか、 

これでいっか…みたいな感
かん

じで。 

休日
きゅうじつ

はできるだけゴロゴロします。 

 

英語
えいご

   林
はやし

先生
せんせい

 

心
こころ

を込めて
こ め て

掃除
そ う じ

をする。 

 

理科
りか

・数学
すうがく

   西川
にしかわ

先生
せんせい

 

頭
あたま

の中
なか

が空っぽ
か ら っ ぽ

になるまで 

ランニング
ら ん に ん ぐ

。いろいろな雑念
ざつねん

が 

なくなり、心
こころ

がスッキリ
す っ き り

する。 

（スポーツ
す ぽ ー つ

なら皆
みな

同じ
お な じ

） 

 


