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3学期も半ばとなりました。暦の上では春ですが、先日は雪が降りとても冷える季節ですね。 

体が冷えると、心にも不調がでやすいです。時々は体を動かしリフレッシュして、心も体も健康にすご 

しましょう。 

 

 

 

 

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

ストレスのお話 

ストレスはうまくつきあっていくのがこつです！ 

 

 

ストレスとは、心が感じるプレッシャーのこと。何とかうまくやっていこうとする気持ちがあるから

こそ、私たちは ストレスを感じます。 多少のストレスがあったほうが集中力とやる気が高まって、

もてる力を発揮しやすいというよい面もあります。 

しかし、ストレスが大きかったり、長く続いたりし過ぎると、心だけでなく体の調子も悪くなってく

ることがあります。ストレスとうまくつきあうことは、さまざまな病気の予防になるだけでなく、充実

した生き方にもつながります。  ストレスがたまってきたと感じたら体を動かしたり、好きな音楽を

聴いたり、今の気持ちを書いてみるのもよいですよ。 



 


