
 

  
6月4日～１０日は「歯と口の健康週間」。

歯周病やむし歯を予防するためには、原因と

なる歯垢や歯石について正しく知り、「歯を

守る習慣」をつくることが何より大切です。こ

の機会にしっかりおさらいしましょう。 



 
 

まわりのいろいろな刺
し

激
げ き

によって心とからだに負
ふ

担
た ん

のかかった状態
じょうたい

を言
い

います。ストレスの原因
げんいん

になるものを「ストレッサー」と言
い

います。 

 

スマイル 
１ ストレスとは 

 

 

２ ストレスは健康や成長に必要 

 ストレスには悪い面だけでなく良い面もあります。たとえば、トレーニングをすると体が鍛えられます。もしストレスがない状

態で生活すると、体がなまって、弱くなってしまいます。心についても同じことが当てはまります。適度なストレスは健康や成

長に必要なものなのです。 

 

３ ストレスが大きすぎると病的な状態になる。 

 トレーニングが不適切であったりやりすぎたりすると、故障してしまいます。これは 

ストレスによる病気です。心へのストレスの場合は、心の不調を招くだけでなく、高血圧や 

不整脈、胃腸の病気、偏頭痛など、体全体に悪影響が及んでしまうことがあります。 

このようにストレスには良い面と悪い面があるために、上手に付き合うことが必要なのです。 

 

４ あなたのストレスは・・・あなたはどんなときにストレスを感じているでしょうか？ 

〈ストレスの声〉 

「ああいやだ」「うんざり」「かったるい」「めんどくさい」「つらい」「心配で頭から離れない」「またか・・・」 

「ああ、どうしよう」「えっ、これでいいとおもったのに」 

 

〈あなたのストレスの原因はなに？〉 

□ 友達とぎくしゃくしている。 

□ いじめられる。仲間外れにされる 

                                                                          □塾や習い事で忙しい 

□ スマホ・ケータイが手放せない 

□ おこづかいが足りない 

□ 勉強がいや 

□ 成績が伸びない  

                                       

 

 

                                                   □言いたいことを話せない 

                                                   □兄弟とくらべられる 

□試合で負けてばかり                                □親に怒られる 

□先生が怖い                                        

 

ストレスと上手に付き合おう 

 

重圧？ トレーニング？ 

ストレスには、はっきりと原因がわかるものもありますが、 

自分で気づかないうちにストレスに感じている場合もあります。 

※次回はストレスとの上手

な付き合い方についてです 


