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新
あたら

しい年
とし

が始
はじ

まりました。皆
みな

さんはこの１年
ねん

をどんな年
とし

にしたいですか？ 

ぼんやりでもいいのでゴールを決
き

めてみて、簡単
かんたん

に始
はじ

められることからトライ 

してみてはどうでしょうか。寒
さむ

い日が続
つづ

きます。寒
さむ

いと体 力
たいりょく

も消 耗
しょうもう

します 

ので、家
いえ

に帰
かえ

ったらゆっくりお風呂
ふ ろ

に浸
つ

かる時間
じかん

やホッとする時間
じかん

を意識
いしき

して 

取
と

るようにしてください。 

 

 

 冬休
ふゆやす

みはイベントがたくさんあったり、寒
さむ

さから起
お

きる時間
じかん

が遅
おそ

くなったり

して、生活
せいかつ

リズムが乱
みだ

れてしまった人
ひと

もいたのではないでしょうか？そのまま

の生活
せいかつ

リズムでは、学校
がっこう

の時
じ

程
てい

についていくのに負担
ふたん

を感
かん

じたり、体
からだ

の調子
ちょうし

も

崩
くず

れやすくなったりします。「冬休
ふゆやす

みモード」から早
はや

めに切
き

り換
か

えましょう！ 
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わかったかな？ 



ストレスのしくみとは？ 

ストレスをためないためには？ 

 

  
 

 寒
さむ

い日
ひ

が続
つづ

きますね。体
からだ

がちぢこまると、何
なん

となく心
こころ

も重
おも

たい…そんなふ

うに感
かん

じることはありませんか？私
わたし

たちの体
からだ

と心
こころ

には、強
つよ

いつながりがあり

ます。体
からだ

の調子
ちょうし

が良
よ

くないと気
き

分
ぶん

が落
お

ち込
こ

んでしまうように、悩
なや

みごとがある

と頭
あたま

やお腹
なか

が痛
いた

くなることもあるのです。 

 

 

 私
わたし

たちの心
こころ

は、生活
せいかつ

の中
なか

で嬉
うれ

しいこと・悲
かな

しいことな

どの様々
さまざま

な刺激
し げ き

を受
う

けて変化
へ ん か

します。この刺激
し げ き

を「ストレ

ッサー」、心
こころ

の変化
へ ん か

を「ストレス反応
はんのう

」といいます。 

ストレスと聞
き

くと、すべて悪
わる

いように思
おも

えますが、

「目標
もくひょう

や刺激
し げ き

があるから頑張
が ん ば

れる」、といういいストレス

もあります。ただ、いやな気分
き ぶ ん

になったり、落
お

ち込
こ

んだり

するような悪
わる

いストレスが積
つ

み重
かさ

なるとイライラしてし

まったり、やる気
き

が出
で

なくなったり、様々
さまざま

な影響
えいきょう

が出
で

てしまうので、悪
わる

いストレスをためないよ

うにしましょう。 

 

 

 ストレスは誰
だれ

にでもあるものだからこそ、うまく付
つ

き合
あ

っていくことが大切
たいせつ

です。ストレスをた

めない方法
ほうほう

は人
ひと

それぞれです。いろいろ試
ため

して、軽
かる

くする方法
ほうほう

を見
み

付
つ

けると生活
せいかつ

しやすくなります。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ま          からだ 



ストレスに負
ま

けない体
からだ

をつくる 

睡眠
すいみん

不足
ぶ そ く

になるとストレスに弱
よわ

くなる 

いいことたくさん！睡眠
すいみん

の効果
こ う か

 

 

 

 さまざまな解消法
かいしょうほう

がありますが、ストレスをためないために、必
かなら

ず行
おこな

っ

てほしいのが「よく寝
ね

ること」です。しっかり眠
ねむ

ることで体
からだ

と脳
のう

が休
やす

まり、気持
き も

ちの回復
かいふく

にもつながります。日本
に ほ ん

は睡眠
すいみん

時間
じ か ん

が６時
じ

間
かん

未
み

満
まん

の人
ひと

が約
やく

４割
わり

（令和元
れいわがん

年度
ね ん ど

厚生
こうせい

労働省
ろうどうしょう

「国民
こくみん

健康
けんこう

・栄養
えいよう

調査
ちょうさ

」より）もいて、世界的
せかいてき

にも睡眠
すいみん

不足
ぶ そ く

の国
くに

と言
い

われ

ています。意識
い し き

して自分
じ ぶ ん

を休
やす

める習慣
しゅうかん

を作
つく

っていきたいですね。 

 

 

 ストレスを感
かん

じているとき、体
からだ

の中
なか

では「コルチゾール」

というホルモンが分泌
ぶんぴつ

されています。このホルモンは血糖値
けっとうち

を上
あ

げるなどして体
からだ

を臨戦
りんせん

態勢
たいせい

にする、ストレスと戦
たたか

う

大切
たいせつ

なホルモン。ところが、いつもこの状態
じょうたい

が続
つづ

くと、自律
じ り つ

神経
しんけい

のバランスが崩
くず

れて集 中 力
しゅうちゅりょく

が低下
て い か

したり、イライラし

やすくなったります。 

 また、脳
のう

の海馬
か い ば

という部分
ぶ ぶ ん

が萎縮
いしゅく

し、気分
き ぶ ん

が落
お

ち込
こ

みやすくなったり、不眠
ふ み ん

にもつながったりす

るそうです。睡眠
すいみん

不足
ぶ そ く

でもコルチゾールが出
で

やすくなってしまうので、ますますストレスに弱
よわ

くな

る…という悪循環
あくじゅんかん

に陥
おちい

ってしまうのです。 

  

 

 睡眠
すいみん

の役割
やくわり

は心
こころ

と体
からだ

のメンテナンス（調子
ちょうし

を整
ととの

えること）です。私
わたし

たちが眠
ねむ

っている間
あいだ

、体
からだ

の中
なか

では、メンテナンスが行
おこな

われており、不具合
ふ ぐ あ い

を修復
しゅうふく

して、次
つぎ

の日
ひ

の活動
かつどう

に備
そな

えています。そ

して次
つぎ

のような効果
こ う か

をもたらしてくれるのです。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 冬
ふゆ

は日照
にっしょう

時間
じ か ん

が短
みじか

く、気分
き ぶ ん

を安定
あんてい

させるセロトニンの分泌
ぶんぴつ

が低下
て い か

し、気持
き も

ち

が沈
しず

みやすくなります。特
とく

にストレスがたまりやすい時期
じ き

として、意識
い し き

してス

トレス解消
かいしょう

していってください。３学期
が っ き

も、心
こころ

と体
からだ

を大事
だ い じ

に生活
せいかつ

していって

くださいね。参考資料：健康教室２月号 共催フォーラム９月号 Health＆Care 

疲労
ひ ろ う

回復
かいふく

 
細胞
さいぼう

のダメージを取
と

り、

新陳代謝
しんちんたいしゃ

を高
たか

めて、疲
つか

れを体
からだ

から取
と

り除
のぞ

きます。 

記憶
き お く

の整理
せ い り

 
脳内
のうない

を整理
せ い り

して、大切
たいせつ

な情報
じょうほう

を記憶
き お く

として保存
ほ ぞ ん

します。 

いやな感情
かんじょう

や出来事
で き ご と

は不要
ふ よ う

な記憶
き お く

として整理
せ い り

する働
はたら

き

もあります。 

自律
じ り つ

神経
しんけい

の調整
ちょうせい

 
脳
のう

を休
やす

ませることで、思考力
しこうりょく

の低下
て い か

や、不安感
ふあんかん

を抑
おさ

えるこ

とができます。 

体
からだ

の成長
せいちょう

 
成長
せいちょう

ホルモンを分泌
ぶんぴつ

し、骨
ほね

や 

筋肉
きんにく

の成長
せいちょう

を促
うなが

します。 

美肌
び は だ

効果
こ う か

 

肥満
ひ ま ん

予防
よ ぼ う

 
食欲
しょくよく

を増進
ぞうしん

するホルモンを

抑
おさ

え、食欲
しょくよく

を抑
おさ

えて代謝
たいしゃ

を

促進
そくしん

するホルモンを出
だ

します 

肌
はだ

を生
う

まれ変
か

わらせ、 

老化
ろ う か

を防
ふせ

ぎます。 


