
心
こころ

が受
う

けるストレス 

・イライラすること 

・ドキドキすること 

・こわいなと思
お も

うこと 

・いやだなと思
お も

うこと  

・不安
ふ あ ん

に思
おも

うこと  など 

 今年
こ と し

の冬
ふゆ

は暖
あたた

かいですが、雨
あめ

が降
ふ

ると急
きゅう

に冷
つめ

たい寒
さむ

さを感
かん

じることもあり、体
からだ

がびっ

くりすることが多
おお

いと思
おも

います。下着
し た ぎ

や上着
う わ ぎ

を重
かさ

ねて着
き

て、急
きゅう

な寒
さむ

さや汗
あせ

をかいたときに

合
あ

わせて調節
ちょうせつ

しながら過
す

ごしましょう。 

 

 心
こころ

も体
からだ

と同
おな

じように疲
つか

れを感
かん

じたり、ダメージを受
う

け

ることがあります。その疲
つか

れやダメージのことを「ストレ

ス」と言
い

います。体
からだ

がストレスを受
う

けると心
こころ

に変化
へ ん か

があっ

たり、心
こころ

がストレスを受
う

けると体
からだ

に変化
へ ん か

があったりします（心
こころ

と体
からだ

はつながっている

からです）。ストレスを感
かん

じた時
とき

の対処法
たいしょほう

を紹介
しょうかい

します。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

やってみてほしいこと 

 

 

 

 

 

 

 

 ストレスはためすぎると、健康
けんこう

に良
よ

くないです。自分
じ ぶ ん

に合
あ

った方法
ほうほう

で気
き

もちを切
き

り替
か

え

たりスッキリさせたりして上手
じょうず

に向
む

き合
あ

っていきましょう。また、ストレスは悪
わる

いもので

はありません。ストレスがあるから私
わたし

たち人間
にんげん

はがんばる力
ちから

がついたり、乗
の

り越
こ

えて力
ちから

がついたときに喜
よろこ

びを感
かん

じることができています。 

ほけんだより 

元気な豊浜っ子 

発行日 令和２年２月９日 

磐田市立豊浜小学校保健室 

☆お家
う ち

の人
ひ と

と一緒
い っ し ょ

に読
よ

みましょう。 

今月の保健のめあて 心
こころ

について考
かんが

えよう 

 

５月に、 

心
こころ

と 体
からだ

はつ

ながっている

話
はなし

と、 

ふわふわ言葉
こ と ば

ちくちく言葉
こ と ば

の話
はなし

をしたね 

 

まず、その場
ば

ですぐできること 

～ 深呼吸
しんこきゅう

しよう ～ 

※ストレスを感じさせる 

ことやもの 

※ 

気
き

もちを切
き

り替
か

えられることが

あります。 

～ 運動
うんどう

する ～ ～ 友
とも

だちや大人
お と な

に相談
そうだん

する ～ 

 

Q.自分
じ ぶ ん

なりのストレス 

対処法
たいしょほう

がありますか？ 



 

 

 

 

 

 温かい１月だったせいか、例年より遅く１月の終わりから地区内で流行が拡大していま

す。市内ではＡ型だけではなく、Ｂ型の罹患者もいる学校があります。３学期の学校生活

を元気に送れるように、御家庭でももう一度インフルエンザ予防に力を入れていただきた

いと思います。学校では手洗いうがい、換気と加湿、マスク全員着用を毎日呼びかけてい

ます。御協力をお願いします。 

 １月からの連日の報道でもありますように、新型コロナウイルスに注目が集まっていま

す。2002~2003 年に流行した SARS の感染者数を超えたそうです。国内でも感染者が発見

されており、神奈川や愛知など、身近な距離にウイルスは迫ってきています。武漢からの

旅行者や帰国者も日本に滞在しており、人から人へ感染する可能性を否定できません。明

確な感染経路や予防法はありませんが、多くの有識者が、かぜ・インフルエンザ予防と同

じ手洗い・うがい、マスク、加湿を呼びかけています。命に関わる重篤な感染者もいるそ

うです。インフルエンザと合わせて、御注意いただきたいです。 

※1 学期の健康診断の結果、治療のお知らせを配付した児童が対象です。 

受診したけど、お知らせの紙を失くした等の場合は、担任への連絡するだけでもかまい

ません。御協力お願いします。 

 

インフルエンザ流行中です。 

豊浜小罹患者１月末に増加中です。 

油断できません！ 

磐周地区インフルエンザ流行中 

新型コロナウイルスに注意 

節分で鬼と一緒に追い払えたらよ
かったのですが…引き続き予防を
お願いします。 

ただいまの豊浜小受診率※ 

全体 84.6％、視力 82.7％ 歯科 87.3％ 


