
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

人
ひと

を元気
げ ん き

にする言葉
こ と ば

と、人
ひと

をいやな気持
き も

ちにさせる言葉
こ と ば

があります。 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

こんなとき、なんといいますか？ふわふわおにの豆
まめ

をヒントに考
かんが

えてみましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和８年 2 月３日 

合志南小学校 保健室 

   丹内 

 
おうちのひとと 

いっしょによんでね！ 

 

① 学習
がくしゅう

発表会
はっぴょうかい

の練習
れんしゅう

で 

セリフをまちがえた子
こ

に 

 

② 理科
り か

の自由
じ ゆ う

研究
けんきゅう

で、賞
しょう

を 

とった子
こ

に 

 

③ サッカーボールが当
あ

たって 

痛
いた

そうにしている子
こ

に 

 

 

ちくちくおに ふわふわおに 

ありがとう 

すごいね 

言葉
こ と ば

の力
ちから

 こんなときなんと言
い

う？ 

おめでとう 

そんなことも 

しらないの 

あっちいけ 

こころの健康
けんこう

について考
かんが

えよう 

だいじょうぶ？ 

げんきだして 

◆ストレスってなに？？ 

いっしょに 

がんばろう 

わたしたちのこころは、毎日
まいにち

たくさんの刺激
し げ き

を受
う

けて、「うれしい」「かなしい」

というような気持
き も

ちに変化
へ ん か

します。この気持
き も

ちの変化
へ ん か

を『ストレス反応
はんのう

』といい

ます。嫌
いや

な気分
き ぶ ん

になる、落
お

ち込
こ

む･･･こうした悪
わる

いストレス反応
はんのう

が積
つ

み重
かさ

なってい

くと、人
ひと

や物
もの

に当
あ

たる、やる気
き

がなくなる、体調
たいちょう

が悪
わる

くなるなど、よくない影響
えいきょう

がでてしまうのです。 

へたくそ 

ごめんね 

おはよう 

ばか おまえ 

   



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ストレスを感
かん

じたとき、それが「いいストレス」か「悪
わる

いストレス」かは、人
ひと

によってちがい

ます。不安
ふ あ ん

だけど一生懸命
いっしょうけんめい

努力
ど り ょ く

して試練
し れ ん

を乗
の

りこえよう！と思
おも

えば「いいストレス」 

になるのです。乗
の

り越
こ

えられた達成感
たっせいかん

がこころを強
つよ

くするのです。 

本
ほん

を読
よ

む 

ストレスは、悪
わる

いものばかりではありません。時
とき

にはこころの成長
せいちょう

につながる、

いいストレスもあるのです。ストレスとうまく付
つ

き合
あ

っていきたいですね。 

体
からだ

を動
うご

かす 

●からだを休
やす

める 

ゆっくり 

おふろに入
はい

る 

たっぷり 

睡眠
すいみん

をとる 

ストレスはいいおともだち！？ 

音楽
おんがく

を聞
き

く、歌
うた

う 

ストレスをためないためには？ 

目標
もくひょう

を達成
たっせい

する原動力
げんどうりょく

になったり、なにかを頑張
が ん ば

るための適度
て き ど

な

刺激
し げ き

になったり、のりこえることで成長
せいちょう

につながるもの 

◆いいストレスとは 

●すきなこと、たのしいことをする 

おいしいものを食
た

べる 

「怒
いか

り」を上手
じょうず

にコントロールする方法
ほうほう

 


