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新
あたら

しい 1年
ねん

が始
はじ

まりました。どんな目標
もくひょう

をたてましたか？ 

『一年
いちねん

の計
けい

は元旦
がんたん

にあり』この言葉
こ と ば

には「何事
なにごと

もまず初
はじ

めに計画
けいかく

を立
た

てることが大事
だ い じ

」という意味
い み

があります。 

おぼろげでも何
なに

かしらの目標
もくひょう

をもとに計画
けいかく

を立
た

て、一歩
い っ ぽ

ずつ着実
ちゃくじつ

に進
すす

んでいきたいですね。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                      

保健室（養護教諭）：むらかみくみこ 

３年生
ねんせい

のみなさんはまさに、自分
じ ぶ ん

の将来
しょうらい

に向
む

かって重要
じゅうよう

な一歩
い っ ぽ

を決
き

める時
とき

を迎
むか

えてい

ます。すべて自分
じ ぶ ん

の望
のぞ

みどおりの結果
け っ か

を得
え

ることは簡単
かんたん

ではありませんが「もっとよく

考
かんが

えて、違
ちが

う方
ほう

法
ほう

を選
えら

んでおけば…」という後悔
こうかい

だけはしないでほしいです。 

休養
きゅうよう

・睡眠
すいみん

をしっかりとって、心身
しんしん

のコンディション 

調整
ちょうせい

に重点
じゅうてん

をうつし、存分
ぞんぶん

に力
ちから

を発揮
は っ き

してほしいと 

思
おも

います。 

人はみんな同じではなく、少しずつの違いをいくつも持っています。 

人は違って当たり前であり、その違いが個性につながり、世の中を豊かにしているのです。 

何かできごとがおこると、 

（ストレッサー） 
私たちはそのできごとを 

「快（GOOD!）」 

「不快（BAD!）」 

「無関係」 

の 3つに意味づけします 

（認知的評価） 

「不快（BAD!）」 

と意味づけした場合には、 

ココロやカラダにいろいろ 

な反応がでてきます 

（ストレス反応） 
→ココロ、カラダの 

興奮状態 

このココロとカラダの 

興奮状態は、私たちに 

大きな負担をかけます 

そして、精神の不調や 

病気の原因になります 

そこで、私たちはストレス 

反応を減らすために 

いろいろな工夫をします 

（コーピング） 
＊ストレッサーをとりのぞく 
＊ガマン  ＊逃げる、避ける 
＊予測する  ＊リラックス 
＊仲間をみつける 
＊考え方を変えてみる 
＊カラダを動かす 

有効なコーピング法を状況 

にあわせて正しく使って 

いくことができると、 

ココロもカラダも元気に 

生きていくことができます 

（ストレスマネジメント） 


