
令和 6 年１０月１０日 

播磨高原東小学校 保健室 
 

めがねを持
も

っている人
ひと

は忘
わす

れずに持
も

ってきましょう。 
 

１０月２２日、１０月２３日 視力
しりょく

検査
け ん さ

 

ストレスを軽
かる

くするために行
おこな

うことをストレスマネジメントといいます。実
じつ

はほとんどの人が

無意識
む い し き

のうちにストレスマネジメントを行
おこな

っています。 

例
れい

）緊張
きんちょう

したとき、落
お

ち着
つ

くために深呼吸
しんこきゅう

する。 

      カッとなったとき、体
からだ

を動
うご

かしてイライラをまぎらわせる。 

 

① 

② ⑧ 

⑤ 

⑥ ④ 

⑦ ③ 

目
め

が疲
つか

れたらやってみよう！目
め

の体操
たいそう

 👀 

朝晩
あさばん

は涼
すず

しく、秋
あき

らしい日
ひ

が増
ふ

えてきましたね。日中
にっちゅう

との気温差
き お ん さ

が大
おお

きくなり、体調
たいちょう

をくず

しやすい時期
じ き

です。気温
き お ん

に合
あ

わせて服装
ふくそう

を調節
ちょうせつ

しましょう。もうすぐ音楽
おんがく

会
かい

です。体調
たいちょう

を整
ととの

えて、素敵
す て き

な音楽
おんがく

を響
ひび

かせてくださいね。 
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0
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0

 数字
す う じ

の「１０」と「１０」を横
よこ

にすると…「     」。 

目
め

とまゆげのように見
み

えることから、目
め

の愛護
あ い ご

デーと 

なっています。 

良
よ

いストレスマネジメント 

・体
からだ

を動
うご

かす 

・考
かんが

え方
かた

を変
か

える 

・行動
こうどう

を変
か

える 

・人
ひと

や動物
どうぶつ

を傷
きず

つける 

・物
もの

や環境
かんきょう

（自然
し ぜ ん

など）を傷
きず

つける 

・自分
じ ぶ ん

を傷
きず

つける 

悪
わる

いストレスマネジメント 

 
・好

す

きなことをする 

・ぬいぐるみをだきしめる 

・ピアノをひく 

・部屋
へ や

にこもって本
ほん

を読
よ

む 

・楽
たの

しかったことを思
おも

いだす 

・すきな絵
え

をかく 

・スースーする歯
は

みがき粉
こ

で歯
は

をみがく 

・ねる めっちゃいいことを考
かんが

えながら… 

・おり紙
がみ

をおる 

保健室前
ほけんしつまえ

の掲示板
けいじばん

で良
よ

いストレスマネジメントを募集
ぼしゅう

していました。考
かんが

えてくれたもの

をいくつか紹介
しょうかい

します。 

ストレスとうまく付
つ

き合
あ

おう 

みなさんも自分
じ ぶ ん

に合
あ

った 

ストレスマネジメントを考
かんが

えてみてくださいね！ 


