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　ストレスの原因となる出来事や刺

激を「ストレッサー」と呼びます。

　ストレッサーは，試験や友だちと

のトラブルなど，ネガティブなもの

だけではありません。心身に変化を

与えるものはすべてストレッサーと

なりえます。

●部活動で部長になる

●合格発表の瞬間

●春からの新生活

●結婚

●引っ越し

など・・・

　脳はストレッサーを受け取ると「危険かも！」と判断し，心や

体を守るために戦ったり逃げたりできるように信号を出します。

この信号による心や体の「ストレス反応」は，生命を守るための

重要な仕組みです。

筋肉が緊張する

心拍数が上がる

注意力や集中力が高まる

逃げたり戦ったりする準備をするため

血液を全身に送り，筋肉をすぐ動かすため

危険や課題にすぐ対応するため

◎やる気が出る

◎集中力や注意力が上がる

◎創造性が高まる　　など

●夜眠れない

●緊張や不安でいっぱいになる

●食欲がなくなる　　など

良い結果

達成感

　ストレスは，適度であれば意欲や成長につながります。一方

で，強すぎたり，長く続いたりすると，心身の健康に深刻な影

響を及ぼします。

　だからこそ，うまく付き合っていくことが大切なのです。

物事の考え方や捉え方を意識的に変えてみましょう。

ストレスが減り，気持ちが軽くなることもあります。

どんなストレスの解消方法が効果的なのかは人それぞれ。

自分に合った方法を探しましょう。

この問題で

間違えてしまった

自分の弱点が

見つかったから

克服するぞ！

もう試験まで

１ヵ月しかない

まだ試験まで

１ヵ月ある！

●カラオケで歌う

●運動をして汗を　　　　

　流す

●踊る

など

●思いっきり泣く

●感情を書き出す

●人に話す

など

●好きなものを食

べる

●料理をする

●友だちと遊ぶ

など

●お風呂に入る

●自然に触れる

●好きな香りを

　かぐ

など

　友人関係，部活動，試験･･･

みなさんも毎日の生活の中で

ストレスを感じることがある

のではないでしょうか･･･。

　新しい年の始まり，心も体も軽やかにリズムを刻んでいきたいですね。寒さや忙しさでストレスを
感じることもあるけれど，ちょっとした工夫で毎日をもっと心地よく過ごせます。今月は，ストレス
との付き合い方や気をつけたい感染症についてお届けします。



　　ロウイルスはカキなどの二枚貝から感
　　染することで有名です。カキは海水をろ
過してプランクトンを食べる際，一緒にノロ
ウイルスを体に取り込んでしまうのです。で
も，カキから人への感染より，人から人への
感染のほうがずっと多いと言われています。

　　染した人の嘔吐物や排泄
　　物には，ノロウイルスが
大量に含まれます。簡単に空
気に舞い上がり，ほんの少し
の量でも感染するので，嘔吐
物の処理はしっかりしましょ
う。また，汚染された手で食
品を扱うのも大きな原因の一
つです。

　　から体に入ったノロウイ
　　ルスは，食べ物と同様に
胃を通って腸へと順番に移動
します。ウイルスがいるとこ
ろに症状が起こるため，嘔吐
が起こった後に下痢が出るこ
とが多いです。もし順番が違
ったら別の病気の可能性も。

　湿らせた

新聞紙等で

覆い，拭い

去る。

次亜塩素酸ナトリウム

（漂白剤）で消毒する。
※ノロウイルスの不活化にはエ

タノール消毒は有効ではありま

せん。

※出席停止報告書及び処方箋等のコピーを提出してくだ
さい。（再登校後用紙をお渡しします。）

　🦷 歯と目の健康，見逃していませ

んか？👀

　健康診断の結果，歯科や眼科の受診が

必要とされた人は，早めの受診をおすす

めします。 「まだ大丈夫」と思っていて

も，放っておくと悪化してしまうことも

あります。 痛みがなくても，見え方に慣

れてしまっていても，体は小さなサインを

出しているかもしれません。

　自分の体を大切にできるのは，自分

だけ。 今のうちにしっかりケアして，

毎日をもっと快適に過ごしましょう！

　今月は，受診状況について確認をし

ますので，受診の済んでいる人は，報

告書を提出してください。

保健室からの連絡


