
◎やる気が出る 

◎集中力や注意力が上がる 

◎創造性が高まる    など 

◎夜眠れない 

◎緊張や不安で 

いっぱいになる 

◎食欲がなくなる    など 

 

 

 

 

 

 

 

 

 冬休みが終わり、新しい年になりました。冬休みは、ゆっくり過ごすことができましたか？ 

３学期は約３ヶ月と短く、あっという間に新年度となります。休みモードからしっかり切り替え

て、今学期も元気に過ごしましょう。 

 

ストレス と上手に付き合おう 

 友人関係、部活動や試験…皆さんも毎日の生活の中で 

ストレスを感じることがあるのではないでしょうか？？ 

 

 

 

 

 

⇒良い結果、達成感 

 

 

 

 

 

⇒体や心に悪影響 

 

 

             ストレスは、適度であれば意欲や成長につながります。一方で、強すぎ

たり、長く続いたりすると、心身の健康に深刻な影響を及ぼします。 

             だからこそ、上手く付き合っていくことが大切です。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和８年 １月７日 

千 代田 中 保 健室 

１月の保健目標 感染症を予防しよう 


