
  

                  

 

2 学期が始まりました。まだしばらく暑い日が続きそうですが、体調に気を付けながら、元気

に楽しく学校生活を送りましょう。今回は、ストレスについてお伝えします。自分のストレスに

早めに気づいて対処できるように、ぜひ参考にしてくださいね。 

 

ストレスのサインに気づこう 

 つらい経験をしたり、生活に大きな変化が起こったりすると、誰もがストレスを受けます。

ただ、同じ体験をしても、ストレスの強さや感じ方は人によって異なります。また、体や心に

現れる反応（ストレス反応）も人によって様々です。自分ではストレスに気づかなくても、体

がサインを出してくれている場合もあります。いくつか例を挙げてみます。 

◆最近こんなことはありませんか？（ストレス反応） 

 □寝つきが悪い、夜中や早朝に目が覚めてしまう。（暑さが理由ではなく） 

□食欲がない。または反対に、食べ過ぎてしまう。 

□朝、頭やお腹が痛くなる。または吐き気がする。 

 □気持ちが落ち込みやすい。悲しい気分になる。 

 □色々なことが心配になってしまう。不安な気持ちが強くなった。 

 □イライラする。怒りっぽくなった。  

 □何かをやろうと思ってもやる気が出ない。 

 いくつか当てはまる人は、ストレスを感じているかも知れません。身体や行動の変化に注

意して、適切に自分自身をケアすることが大切です。次に、対処法をご紹介します。 

◆ストレス対処法 

 リラックスできることをする  

   ◎深呼吸をする（ゆーーーっくり息をぜんぶ吐いて、その後自然に息を吸う ｘ５回繰り返す。） 

  ◎横になって、何もせずにぼーっとする。  ◎ゆっくりお風呂に入る   ◎静かな音楽を聴く 

 気分転換をする  

 ◎友達と楽しい話をする   ◎運動する   ◎好きな音楽を聴く    ◎歌う  

 ◎ペットと遊ぶ   ◎短時間ゲームをする（やり過ぎると気分転換にならないので注意。） 

 発散する  

   ◎誰かに愚痴を聞いてもらう。（誤解を生むので SNSに書き込むのは避けましょう。） 

   ◎安全な場所で大声で言ってみる。    ◎紙に書き出してみる。 

 

困ったことがある場合には、自分だけで解決しようとせずに、ぜひ身近な大人に頼ってく

ださい。スクールカウンセラーにも気軽に相談してくださいね。お待ちしています。 
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保護者の皆様 

 

お子様の様子で、気になることがありましたら、どんなことでもお気軽にご相談ください。 

相談室には、直通電話が設置されています。こちらは、スクールカウンセラー（ＳＣ） 

予約専用電話です。この電話は、留守番電話対応となっており、スクールカウンセラー勤務日

に折り返しのご連絡をいたします。 
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ご予約をご希望の方は、留守番電話に、 

① お子様の学年・組・お名前 

② お電話をくださった方がどなたか ⇒ 例 「〇年〇組～～の母です」 

③ 折り返しご連絡可能な電話番号 

 

以上の内容を入れていただくと、スクールカウンセラーから折り返しご連絡差し上げた上で、

相談日時を決めさせていただきます。通常は、月・水・木・金曜日に勤務しています。 

 

＊２学期予約受付期間…令和５年８月２５日（金）～１２月２２日（金） （予定） 

 

＊受付期間内で、お電話をいただいてから、１週間程度経ってもこちらから連絡がなかった

場合、何らかの不具合が考えられるため、大変恐れ入りますが再度お電話いただくか、  

学校（職員室：03-3205-9674）に直接ご連絡いただきますようお願いいたします。また、長

期休業期間は、休業明けの連絡になります。 

＊担任の先生や養護の荒川先生にお申込みいただき、ご予約いただくことも可能です。 

 

子育てや、お友達との付き合い方など、少しでも気になることがあれば、お気軽にご相談く

ださい。一緒に考えさせていただきます。 


