
 

 

新年度に向けて、春休みも健康で元気に過ごしましょう。春休み中も生活習慣や生活リズムを大切にし、体調を

整えて、新年度を元気にスタートできるようにしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ストレスは、起きた出来事そのものによって決まるのではなく、その出来事を自分がどう受け止めるかによって大きく変わ

ります。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

＜今月の保健目標＞ 

新学期に向けて、心と体のコン 

ディションを整えよう。 

R8・３月 宜野湾市立真志喜中学校 

出来事 

例（友達に話しかけたのに

返事がそっけない） 

ネガティブな考え方 

例（自分は嫌われているのかも） 

ポジティブな考え方 

例(今は忙しかったのかも、疲れ

ているのかもしれない) 

ネガティブな感情や行動 

例(不安になる、落ち込む) 

→ストレスが溜まってしまう… 

ポジティブな感情や行動 

例(また後で話しかけてみよう、

気にしすぎない) 

→ストレス軽減！ 

ストレスと上手に付き合うためのヒント

例えば、話しかけたときに友だちの返事がそっけないように感じたとします。「自分は嫌われているのかもしれない」と

考えると、不安になったり落ち込んだりしてしまうかもしれません。しかし、「今は忙しかっただけかも」「疲れているだけだ

ったのかも」と考えれば、必要以上に落ち込んだり悩んだりせず、ストレスを減らすことができます。 

このように、同じ出来事であっても、それをどう考えるかによって、その後の気持ちや行動は大きく変わります。日常生

活では、失敗や嫌な出来事を完全になくすことはできません。しかし、自分の考え方を少し柔軟にすることで、ストレスを小

さくしたり、前向きな行動につなげたりすることができます。この視点を持つことは、ストレスに振り回されずに生活する

ために大切なので、ぜひ前向きな考え方にチェンジできるよう練習してみましょう。  

 

出来事は変えられ

ないことが多い 

考え方は、自分で変えることができる 
考え方を変えることで、

感情や行動も変わる！ 

 ３年生のみなさん、ご卒業おめでとうございます！この１年、みなさんの成長や笑顔を見ることができ、一緒に過

ごせた時間がとても楽しかったです♪これからの日々も、健康で充実したしたものになることを願っています。困

ったときは一人で抱え込まずに周りの人を頼ってくださいね。みなさんの新しい門出を心から応援しています。 

 在校生のみなさんも、もうすぐ新しい学年が始まります。１年間の自分の成長を振り返りながら、次の目標を考え

てみましょう。体調を整えて、元気に新年度を迎えてください。          真志喜中学校 保健室の先生より 

卒業・進級おめでとう！

参考資料:主体的に心身の健康を高める保健教育の工夫 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

3 月 3日は耳の日


