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 新しい一年が始まりました。今年は午年です。馬は昔から“前に進み続ける動物”として  

見られてきたことから、 午年は物事がスピーディーに進む、行動力が高まる年といわれる

ことがあります。午年を迎え、馬が大地を駆けるように、一人ひとりが自分の力を伸びやか

に発揮できる一年にしていきましょう。 



動く・騒ぐこと

で発散する 

・カラオケで

歌う 

・運動する 

友人関係、部活動、試験…皆さん毎日の生活のなかでストレスを感じることがありますよね。 
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ストレスの原因となるできごとや刺激をス

トレッサーと呼びます。ストレッサーは試験

や友人とのトラブルなどネガティブなもの

だけではありません。心身に変化を与える

ものはすべてストレッサーとなりえます。 

ストレスの原因  

脳はストレッサーを受け取ると、「危険かも」と判断し、心や

体を守るために戦ったり、逃げたりできるように信号を出し

ます。この信号による心や体の「ストレス反応」は、生命を守

るための重要な仕組みです。 

 

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、上手く付き合うことが

大切なのです。 

過度なストレス 適度なストレス 

☆ストレスと上手に付き合うコツ 

ストレスは敵？味方？ 

ストレス反応が起こる理由は？ 

ストレッサーって何者？ 

考え方にアプローチ 行動にアプローチ 

感情を表現してすっ

きりする 

・思いっきり泣く 

・人に話す 
心を落ち着けてリラックスする 

・自然にふれる 

・風呂に入る 

何かに没頭して現実を忘れる 

・好きなものを食べる 

・友達と遊ぶ 

ポジティブ

な考え方に

チェンジ 


