
 

 

 

 

 

５月
がつ

末
まつ

まで休
きゅう

校
こう

となりました。５月
がつ

には学
がっ

校
こう

に行
い

ける！と思
おも

って楽
たの

しみにしていた人
ひと

もいるので

はないでしょうか。わたしは、みなさんと会
あ

えないことが、残
ざん

念
ねん

で寂
さび

しいです。 

休
やす

みのあいだ、心
こころ

と体
からだ

は元
げん

気
き

ですか？今回
こんかい

はストレスチェックをのせていますので、できる人
ひと

は自
じ

分
ぶん

で、難
むずか

しい人
ひと

はおうちの人
ひと

とやってみてください。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

２つ以上
いじょう

チェックがつく人
ひと

は、ストレスがたまっています。これらの反
はん

応
のう

の多
おお

くは一
いち

時
じ

的
てき

なもの

で、友
とも

だちや家
か

族
ぞく

、学
がっ

校
こう

の先
せん

生
せい

などに相談
そうだん

することで自然
し ぜ ん

になくなります。 

 

 

 

 

 

＊生活
せいかつ

のリズムを整
ととの

えましょう。 

＊ストレッチやなわとび、ウォーキングなどで、体
からだ

を動
うご

かしましょう。 

＊自分
じ ぶ ん

が安心
あんしん

できる人
ひと

と、一緒
いっしょ

に過
す

ごしましょう。 

＊安心
あんしん

できる人
ひと

と話
はな

しましょう。 

＊話
はな

したくないとき、ひとりでいたいときは、ひとりで静
しず

かに 

過
す

ごしましょう。 

＊きついとき、苦
くる

しいときは相
そう

談
だん

しましょう。 

＊がまんしすぎないようにしましょう。 
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元気
げ ん き

になるために。元気
げ ん き

なままでいるために。 

□なんとなく不安
ふ あ ん

な気持
き も

ちがある 

□頭痛
ず つ う

や腹痛
ふくつう

など体調
たいちょう

がわるい 

□食欲
しょくよく

がない 

□寝
ね

つきがわるい、夜
よ

中
なか

に目
め

を覚
さ

ます、こわい夢
ゆめ

を見
み

る 

□気
き

がつくとボーっとしていることがある 

□好
す

きなことを楽
たの

しめない 

□自分
じ ぶ ん

にとってよくないことを何
なん

度
ど

も思
おも

い出
だ

す 

□よくないことがおきた場所
ば し ょ

をさけたくなる 

□自分
じ ぶ ん

や人
ひと

を責
せ

めてしまう 

□いらいらする、怒
おこ

りっぽい 

□急
きゅう

に泣
な

きたくなる 

 

学
がっ

校
こ う

が始
はじ

まって、元
げん

気
き

なみなさんと会
あ

えるのを楽
たの

しみにしています！ 


