
 
 
 
 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

令和２年６月 

宇都宮市立上河内中学校 

学校が再開しました。そろそろ心と身体に疲れが出るころではない

でしょうか。 

ストレスが大きくなると，心と身体から「SOS」が出ます。「SOS」

に気づいたら，できるだけ早い対処が大切です。 

ひとりでがんばりすぎず，友達や家族，先生などに話しましょう。 

 スクールカウンセラーやメンタルサポーターに相談することもでき

ます。 

 保健室でも力になりたいと思いますので，相談しに来てくださいね。 

不安を感じる          やる気が出ない         イライラする 

ぐっすり眠れない         食欲がない            お腹が痛い 

 やっと学校にみなさんの元気な声が戻ってき

て，うれしく思う反面，新型コロナウイルス感

染症が学校で流行してしまったらどうしようと

いう不安もあります。 

同じ出来事が起きても，浮かぶ考えや気持ち

は人それぞれです。その分，ストレスの受け方

も違ってきます。 

自分の考え方の癖を知っておくと，ストレス

と上手に付き合う手助けになります。 

 また，自分と違う考えや，気持ちの人がいる

ことを考えて行動することも大切です。 

 思いやりの気持ちを持って，学校生活 

を送りたいですね。 

心と身体を大切にするために 

十分な睡眠・休息をとりましょう。 

規則正しい生活をしましょう。 

体を動かす，音楽を聴く，歌う，気

持ちを紙に書くなど，自分の好きな

ことをしてリフレッシュしましょ

う。 

自分の好きなこともできないくら

いつらいときは，信頼できる大人

や，SC，MS に相談しましょう。 



 


