
 

 

 

 

令和６年５月 13日 三崎高等学校 保健室  

身体計測が終わり、自分の「体」について知ることができたと思います。一方で「心」の方はどうでしょうか？ 新学期

が始まりやる気に満ち溢れている人もいるでしょう。その反面、なんとなく体調が悪かったり、学校に行きたくなかった

り、、。そんな風にストレスを感じている人もいるのではないでしょうか。 

 

 

 

 

 

 

保健委員のストレス解消法を紹介！！ 

・友達と一緒にお菓子を食べる        ・いっぱい食べる        ・釣りに行く！ 

・忘れる。気に留めない              ・アニメを見る         ・とにかく寝る！ 

・友達とたくさん踊る        ・現実逃避           ・好きなものを食べる 

・竹刀で素振りする。タイヤうちする ・サウナに入る         ・推しを見る 

・本を読む             ・風呂につかる         ・甘いものを食べて風呂につかる！ 

・音楽を聴く            ・嫌なことを書いた紙を捨てる   ストレッチも！ 

・Mrs.GREEN APPLE の音楽を聴く   ・コーラを飲む         ・１人になって静かな音楽を聴く 

・触り心地の良いタオルを触る    ・食べる！寝る！笑う！     ・海に行って叫ぶ！！ 

・いきなり叫ぶ           ・曲を作る            

ストレスは心を成長させますが、溜め込んだままにしてはいけません。対処することが大切です。 

自分なりのストレス対処法を見つけて、「心の健康管理能力」を高めていこう！ 



 

    

      

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

生活習慣の基本～睡眠～ 

ちゃんと眠れていますか？ 
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６時間以上睡眠の人の割合（クラス別）

睡眠の効果 

〇疲労の回復 

〇体の発達 

〇学力の向上 

〇心の休養 

 


