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毎
まい

日
にち

寒
さむ

い日
ひ

が続
つづ

いていますね。豊郷南
とよさとみなみ

小学校
しょうがっこう

では，またインフルエンザ

などの感染症
かんせんしょう

が流 行
りゅうこう

しはじめています。手
て

洗
あら

い・咳
せき

エチケット等
など

の基本的
きほんてき

な感染症
かんせんしょう

対策
たいさく

に加
くわ

えて，換気
かんき

もかぜ予防
よぼう

に効果的
こうかてき

です。空気
くうき

を入
い

れかえる

ことで，感染症
かんせんしょう

の原因
げんいん

になる菌
きん

やウイルスを外
そと

へ出
だ

すことができます。ま

た，空気
くうき

がきれいになると，頭
あたま

の中
なか

もすっきりして，集
しゅう

中
ちゅう

力
りょく

や考
かんが

える力
ちから

がアップします。ぜひ学校
がっこう

でもおうちでもやってみてくださいね。 

ストレスたまっていませんか？ 
ストレスがたまると心

こころ

と身体
か ら だ

にさまざまなストレス反応
はんのう

が出
で

ることがあります。 

 

これらの反応
はんのう

は，いつもと違
ちが

う状
じょう

況
きょう

を経
けい

験
けん

した時
とき

に，誰
だれ

にでも起
お

こる，当
あ

たり前
まえ

の反
はん

応
のう

です。ただし，その反
はん

応
のう

の強
つよ

さや表
あらわ

れ方
かた

は人
ひと

によって異
こと

なります。ストレス反
はん

応
のう

の多
おお

くは

時
じ

間
かん

の経
けい

過
か

と共
とも

に自然
し ぜ ん

に治
おさ

まっていきます。 

心
こころ

の健康
けんこう

を保
たも

つためにできること 

 〇規
き

則
そく

正
ただ

しい生
せい

活
かつ

のリズムを保
たも

ちましょう。 

〇多
おお

くの情
じょう

報
ほう

に触
ふ

れることで、不安
ふ あ ん

に感
かん

じることもあります。公式
こうしき

の発表
はっぴょう

などを基
もと

にした「正
ただ

し

い情
じょう

報
ほう

」を「適切
てきせつ

な量
りょう

」で取
と

り入
い

れましょう。 

〇安心
あんしん

できる時間
じ か ん

や場所
ば し ょ

，好
す

きな事
こと

を見
み

つけましょう。心
こころ

が楽
らく

になり、元気
げ ん き

がもどってきます。 

〇泣
な

く，笑
わら

う，怒
おこ

るなどの素直
す な お

な気持
き も

ちや感情
かんじょう

を，家族
か ぞ く

や先生
せんせい

，信頼
しんらい

できる身近
み ぢ か

な人
ひと

に話
はな

してみ

ましょう。泣
な

きたいのを我慢
が ま ん

したり，つらい気持
き も

ちを押
お

しころしたりしなくても良
よ

いのです。 

① 身体
か ら だ

の反応
はんのう

 

食 欲
しょくよく

がない，食
た

べ過
す

ぎる，疲
つか

れやすい，肩
かた

こり，めまい，頭
ず

痛
つう

，腹痛
ふくつう

，など 

② 気持
き も

ちの反応
はんのう

 

不安
ふ あ ん

，イライラ，落
お

ち込
こ

む，何
なに

も感
かん

じない，やる気
き

が出
で

ない，孤独
こ ど く

に感
かん

じる，など 

③ 行動
こうどう

の反応
はんのう

 

落
お

ち着
つ

きがなくなる，怒
おこ

りっぽくなる，ひきこもる，欲求
よっきゅう

が抑
おさ

えられない，など 

④ 考
かんが

え方
かた

 

集 中
しゅうちゅう

できない，自分を責めてしまう，物
もの

事
ごと

を悪
わる

い方
ほう

へ考
かんが

えてしまう，など 


