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2月
がつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

 「健康
けんこう

な心
こころ

を育
そだ

てよう」 

  厳
きび

しい寒
さむ

さが、ほんの少
すこ

しだけ緩
ゆる

みました。周辺
しゅうへん

ではインフルエンザの流行
りゅうこう

がみられるようなので、新型
しんがた

コロナウ

イルス感染症
かんせんしょう

と併
あわ

せて対策
たいさく

を続
つづ

けましょう。また、マスクは汚
よご

れるなどして取
と

り替
か

えたいこともありますので、ランド

セルに予備
よ び

を入れておいてください。 

 

ストレス解消
かいしょう

 ３つの R
あーる

 

 ストレスとは、心
こころ

や体
からだ

にかかる負担
ふ た ん

のことです。ストレスは、生活
せいかつ

していれば誰
だれ

でも感
かん

じるもので、気温
き お ん

、物音
ものおと

、

睡眠
すいみん

不足
ぶ そ く

、病気
びょうき

、緊張
きんちょう

や不安
ふ あ ん

、人間
にんげん

関係
かんけい

など様々
さまざま

なものが原因
げんいん

になります。ストレスは悪
わる

いものとイメージしてしまい

ますが、適度
て き ど

なストレスが必要
ひつよう

な場面
ば め ん

もあります。例
たと

えば、テストや試合
し あ い

で感
かん

じるストレスは、やる気
き

や集中力
しゅうちゅうりょく

を高
たか

めます。一方
いっぽう

で、強
つよ

すぎるストレスや長時間
ちょうじかん

のストレスは、心
こころ

や体
からだ

に悪
わる

い影響
えいきょう

を与
あた

えるかもしれないので、注意
ちゅうい

しな

くてはなりません。ストレスがたまったら「休
やす

む」ことが大切
たいせつ

です。ストレス解消
かいしょう

の方法
ほうほう

を3つ紹介
しょうかい

します。 

知
し

っておこう ネット依存
い ぞ ん

 

ネット依存
い ぞ ん

とは、生活
せいかつ

に支障
ししょう

が出
で

るほどゲームやSNS
えすえぬえす

などに夢中
むちゅう

になってしまうことです。健康
けんこう

や生活
せいかつ

に問題
もんだい

が

起
お

きていると分
わ

かっていても、使
つか

い方
かた

や使用
し よ う

時間
じ か ん

を自分
じ ぶ ん

でコントロールできなくなってしまうのです。 

Rest
れ す と

 

★ぐっすり眠
ねむ

る 

★家
いえ

でゆっくり過
す

ごす など 

体
からだ

の疲
つか

れを取
と

るのと同
おな

じよ

うに、心
こころ

にも休憩
きゅうけい

時間
じ か ん

をあ

げましょう。 

Relax
り ら っ く す

 

★読書
どくしょ

、音楽
おんがく

を聴
き

く 

★ストレッチ など 

頑張
が ん ば

りすぎて緊張
きんちょう

している

心
こころ

をほぐしましょう。 

Recreation
れ く り え ー し ょ ん

 

★スポーツ、旅行
りょこう

 など 

何
なに

もかも忘
わす

れて、好
す

きなこと

に夢中
むちゅう

になれる時間
じ か ん

を持
も

と

う。 

依存
い ぞ ん

で起
お

こる変化
へ ん か

 

スマホやゲームから手
て

が離
はな

せず、おろそかになり

ます。食欲
しょくよく

がなく、体重
たいじゅう

が落
お

ちることもあります。 

夜
よる

遅
おそ

くまでネットなどをしてしまい、寝不足
ね ぶ そ く

や

昼夜
ちゅうや

逆転
ぎゃくてん

の生活
せいかつ

になります。 

ネットやゲームを優先
ゆうせん

し、お風呂
ふ ろ

に入
はい

るのが面倒
めんどう

になり、身
み

なりを気
き

にしなくなる人
ひと

もいます。 

ネットなどをしている時
とき

は楽
たの

しいですが、それ

以外
い が い

のことにはやる気
き

が出
で

ず、集中
しゅうちゅう

できません。 

食生活
しょくせいかつ

 身
み

だしなみ 

睡眠
すいみん

 心
こころ

 


