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スス
す と れ すす と れ す

トレストレスを ためないで を ためないで 過過
すす

ごしてくださいごしてください

　ス
す と れ す

トレスは、 みんなが 感
かん

じます。 嫌
いや

なことや、 悲
かな

しいことの ほかに、 うれ
しいことや 楽

たの
しいことも ストレスの 原

げん
因
いん

に なります。春
はる

は、 学
がっ

校
こう

や 仕
し

事
ごと

な
ど １年

ねん
で １番

ばん
 生

せい
活
かつ

が 変
か

わる 季
き

節
せつ

です。生
せい

活
かつ

が 変
か

わることによる 心
しん

配
ぱい

や 忙
いそが

しさから、 いつもよりも ス
す と れ す

トレスを 受
う

けやすくなります。

　ス
す と れ す

トレスが 大
おお

きくなり 長
なが

く 続
つづ

くことで こころや 体
からだ

の 調
ちょうし

子が悪
わる

くなります。 自
じ

分
ぶん

の 

ス
す と れ す

トレスに 早
はや

く 気
き

づいて ください。

〈からだの サ
さ い ん

イン〉

□頭
あたま

・肩
かた

・腰
こし

が 痛
いた

い　□眠
ねむ

れない　　　□お腹
なか

が 空
す

かない

□体
たいじゅう

重が 減
へ

った　　　□めまいがする　□下
げ り

痢・便
べん

秘
ぴ

〈こころの サ
さ い ん

イン〉

□気
き

分
ぶん

が 落
お

ち込
こ

む　　□心
しん

配
ぱい

に なる　　□楽
たの

しむことが できない

□理
り

由
ゆう

がなく 怒
おこ

りたい 気
き

持
も

ちに なる　 □やる気
き

が でない

ス
す と れ す

トレスの サ
さ い ん

インに 気
き

づいて ください

〈行
こう

動
どう

の サ
さ い ん

イン〉

□いつもより 仕
し

事
ごと

に 時
じ

間
かん

が かかる　　□失
しっ

敗
ぱい

や 間
ま

違
ちが

いが 増
ふ

える

□話
はなし

を しなくなる　□お酒
さけ

を 飲
の

む 量
りょう

や たばこを 吸
す

う 量
りょう

が 増
ふ

える
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生生
せいせい

活活
かつかつ

  リリ
り ず むり ず む

ズムズムを を 見見
みみ

直直
なおなお

すす
生
せい

活
かつ

を 整
ととの

えると、 ス
す と れ す

トレスに 強
つよ

くなります。
・毎

まい
日
にち

、 同
おな

じ 時
じ

間
かん

に 起
お

きて、 同
おな

じ 時
じ

間
かん

に 寝
ね

てください。
・朝

あさ
ごはんを 毎

まい
日
にち

 食
た

べて ください。

よく よく 眠眠
ねむねむ

るる
よく 眠

ねむ
ると 疲

つか
れが とれます。 また、 ス

す と れ す
トレスを 減

へ
らすことが 

できます。

・�毎
まい

日
にち

、 起
お

きる時
じ

間
かん

を 決
き

めてください。 朝
あさ

 起
お

きた後
あと

、太
たい

陽
よう

の 
光
ひかり

を 浴
あ

びてください。
・�寝

ね
る前

まえ
は、 パ

ぱ そ こ ん
ソコンや ス

す ま ー と ふ ぉ ん
マートフォンの 画

が
面
めん

を 見
み

ないでください。

栄栄
えいえい

養養
ようよう

を とるを とる
ス
す と れ す

トレスに 強
つよ

くなるために 栄
えい

養
よう

の バ
ば ら ん す

ランスが 良
よ

い 食
しょくじ

事をし
て ください。

ビ
び た み ん

タミンＢ群
ぐん

：豚
ぶた

肉
にく

､ レ
れ ば ー

バー ､ うなぎ
ビ
び た み ん

タミンＣ　：野
や さ い

菜、くだもの、いも類
るい

カ
か る し う む

ルシウム　：牛
ぎゅう

乳
にゅう

、小
こざかな

魚、豆
とう

腐
ふ

誰誰
だれだれ

かに かに 話話
はなはな

すす
困
こま

ったことを  自
じ

分
ぶん

一
ひ と り

人で 解
かい

決
けつ

することが できない 時
とき

は、周
まわ

り
の 人

ひと
に 相

そう
談
だん

してください。
こころの 悩

なや
みについて 相

そう
談
だん

する 場
ば

所
しょ

を 見
み

ることが できます。→

ス
す と れ す

トレスを 少
すく

なくする 生
せい

活
かつ

をして ください


