
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

7月には「ナイスの日（13日）」という記念日があります。アニメ映画が由来
ゆ ら い

になっていて、素敵
す て き

なことを探す日なのだそうです。「疲れた、もうダメだ」と思う

より「よくがんばった。えらいぞ自分！」と褒
ほ

めてあげるほうが、いい結果につな

がるという研究データもあるそうですよ。暑い日が続きますが、ナイスなことを

たくさん見つけて、元気に乗り切りましょう。 



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。 

 

心配なことや困ったことがある時は、

ひとりで悩まずに家族や友達、先生に

話をきいてもらおう。 

スマイル 
 

 

 

１） ストレスとの付き合い方 

「宿題が面倒！」というストレスを考えてみましょう。どんなふうに対処しますか？ 

① さっさと宿題を片付ける。 →（ストレスの原因を解消する） 

② 宿題は自分を高めるもの、と前向きに考える 。→ （とらえ方を変える） 

③ ひたすら我慢して宿題をやる 。 → （ストレスを我慢する） 

④ 気分転換をする。 → （ストレスを解消する） 

⑤ 開き直って宿題を放り出す → （ストレスを先送りにする。） その他 

いろいろな方法がありますが、その場ではよくても、長い目で見るとマイナスの方法もあります。 

２） ストレスを解消
かいしょう

する 

   ストレスと上手に付き合って、よい面を生かすようにするコツは「そのつど、ストレスを解消する」ことです。

体のトレーニングも、毎日、一日中、ぶっ通しでやるのはマイナスで、休憩や休養日を設けることが大事です。心の

ストレスも同じです。ぼうっとする、音楽を聞く、軽い運動をする、深呼吸をするなど、自分にあったストレス解消
かいしょう

方法
ほうほう

をみつけましょう。 

 

 

 

 

 

 

ストレスと上手に付き合おう 

 

注意／ストレスの解消に熱中しすぎるのも問題です。たとえば、長時間ゲームにふけったりするの

は、かえってストレスを悪化させます。自分では気晴らしのつもりであっても、実はきづかないう

ちにストレスを増やしているのです。 

好きな音楽をきく 
体を動かす 

ゆっくりねる 

趣味で気分転換をする 


