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きびしい寒さ
さ む  

が続いています。インフルエンザも全国
ぜんこく

で大流行
だいりゅうこう

していますが、宗
むね

小
しょう

では感染
かんせん

する児童
じ ど う

も少
すく

な

く、寒
さむ

い中
なか

でも休み
や す  

時間
じ か ん

に外
そと

で遊
あそ

ぶ児童
じ ど う

がたくさんいるなど、みんな寒
さむ

さや病気
びょうき

に負
ま

けず元気
げ ん き

に過
す

ごしています。

今
こん

年度
ね ん ど

も残
のこ

り１か月
げつ

と少
すこ

し。引
ひ

き続
つづ

き元気
げ ん き

に過ごせる
す    

よう、早寝
は や ね

早
はや

起き
お  

・ていねいな手洗い
て あ ら   

・三食
さんしょく

しっかり食べる
た   

ことなどを意識
い し き

し、健康
けんこう

に気
き

をつけて生活
せいかつ

しましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

「ストレス」はよくないものというイメージでとらえられること

が多
おお

いですが、実
じつ

はストレスには「よいもの」と「よくないもの」

があります。 

私
わたし

たちは日々
ひ び

、さまざまな刺激
し げ き

を受
う

けながら生活
せいかつ

しています。        

これを受
う

けている状態
じょうたい

を「ストレス状態
じょうたい

」、それを引
ひ

き起
お

こすもの

を「ストレッサー」といいます。例
たと

えば“サッカーをする”という

ストレッサーを考
かんが

えたとき、サッカーが好
す

きな人
ひと

は“楽
たの

しみ”“が

んばろう”と感
かん

じて「よいストレス」になるのに対
たい

して、あまり好
す

きではない人
ひと

は“めんどくさい”“ゆううつ”と感
かん

じて「よくない

ストレス」になる、というわけです。 

「よいストレス」は、生活
せいかつ

の中
なか

で前向
ま え む

きな目標
もくひょう

をもつことや、やる気
き

につながっていきます。一方
いっぽう

、

「よくないストレス」はたまっていくと、心
こころ

だけでなく、からだの調子
ちょうし

にも影響
えいきょう

が出
で

てくることがあり

ます。「よくないストレス」をためないよう、自分
じ ぶ ん

なりの解消
かいしょう

方法
ほうほう

を見
み

つけて上手
じょうず

につきあっていきたい

ですね。 


