
インフルエンザの猛威はまだまだ油断できない状態
です。引き続き「早寝・早起き、朝ごはん。うがい・確
実な手洗い、マスク着用。室内の換気・湿度管理。不
要な外出は避ける。体調が悪い時は休養する・こま
めな水分補給」で一人ひとりが気をつけて感染症の
予防に心がけましょう。
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保健目標
心の健康を考えよう○
自分のいいとこ探しをする
○ストレス対処方法を知る

●ストレスの原因
・環境（暑さ・寒さ・騒音など）
・心の中の原因

（欲求不満・つらい出来事・
未来への不安など）
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１ 問題（原因）を解決
・自分自身で解決策を
考える
・人に相談して考える

２ 問題解決は困難なの
で、自分の気持ちを
変える
・気持ち切り替え
・趣味・運動で気分転換
・人に相談

過度なストレス
●心の不調
●体の不調
●勉強が手につかない
●何もやる気がしない
●人と会いたくない


