
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

 

 

 

 
岡山市立福南中学校  

令和５年２月 
月 目 標 

｢心の健康について考えよう｣ 

嫌な経験や不安なことがあって心の元気がなくなる

と、その心の状態が体や生活にあらわれることがあり

ます。心の中は見えませんが、食欲がなくなったりよく

眠れなくなったり、頭やお腹が痛くなったりなど、別の

形として見えてきます。 

こんな時は無理をせずゆったり過ごし、身近な人や

大人の人に気もちを話してみませんか？ 

心の中は見えないけれど… 

ストレスは誰にでもある

ものです。だからこそ、うま

く付き合っていくことが大

切になります。 

○好きなことをする 

（音楽をきく、読書など） 

○体を休める 

（早く寝る、お風呂にゆっくり 

入るなど） 

○話しやすい人に相談する 

（友だち、家の人、先生など） 

…このようなことを試して

自分に合うストレス解消法

を見つけてみてはどうでし

ょうか。 

 また、右→や下↓のように

考え方や行動を変えてみる

のもいいかもしれません。 
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花粉症で超敏感な人は、年明けくらいからムズッ…と感じるものがあるそうですね。

「晴れた日・乾燥した日・気温の高い日・風が強い日・雨の次の日」は花粉が飛びやすく要

注意とのこと。元気な人でも、そのような日に調子の悪さを感じる人は、花粉症かも!?

早めに耳鼻科で相談してみることをおすすめします。 

 


