
 

 

 

 

 

 

みなさん、こんにちは。ゴールデンウィーク
ご ー る で ん う ぃ ー く

も終
お

わり、夏休
なつやす

みは

まだ先
さき

・・・少
すこ

ししんどい時期
じ き

ですね。今
いま

は、こころや

体
からだ

を健康
けんこう

に保
たも

つことが大切
たいせつ

になります。 

今回
こんかい

は 『ストレス
す と れ す

』と上手
じょうず

に付
つ

き合
あ

うコツ
こ つ

を考
かんが

えて

みましょう。

みなさんは『ストレス
す と れ す

』という言葉
ことば

を聞
き

いたことがありますか。『ストレス
す と れ す

』とは、いやだなぁとか怖
こわ

いな

ぁと感
かん

じる『ストレス
す と れ す

のもと』によって起
お

こる、こころや 体
からだ

の「ひずみ（ゆがみ）」のことを言
い

います。

『ストレス
す と れ す

』の状 態
じょうたい

になった時
とき

に、ドキドキ
ど き ど き

したり、お腹
なか

が痛
いた

くなったり、泣
な

いたり、イライラ
い ら い ら

したりするこ

とを、『ストレス
す と れ す

反応
はんのう

』と言
い

います。 

よしおさんのように、ストレス
す と れ す

がたまって「疲
つか

れたなぁ」と感
かん

じる時
とき

に、みなさんにぜ

ひやってほしい、「ストレス
す と れ す

かいしょう法
ほう

」があります。 

それは、ずばり「10秒
びょう

の深呼吸
しんこきゅう

」!! 1・2・3・4 で鼻
はな

から息
いき

を吸
す

って、5 で息
いき

を止
と

め

る、そして 6・7・8・9・10 で口
くち

から長
なが

い息
いき

をゆっくりはきます。それを 4～5回
かい

くりか

えしてみましょう。ポイント
ぽ い ん と

は、口
くち

から息
いき

をはく時
とき

に、自分
じぶん

のこころの中
なか

のいやな気持
き も

ちもいっしょにはき出
だ

すように、最後
さいご

まではき切
きる

ることです。深呼吸
しんこきゅう

は、こころと 体
からだ

を

ゆるめてくれます。深呼吸
しんこきゅう

を使
つか

って、ストレス
す と れ す

を上手
じょうず

にへらしていきましょう。 

スクールカウンセラーだより 

前山小学校 

＜考
かんが

えてみてください・・・＞ 

よしおさんは算数
さんすう

が苦手
に が て

です。先日
せんじつ

のテスト
て す と

の点
てん

もよくなかったので、

算数
さんすう

の授業
じゅぎょう

時間
じ か ん

になると、イライラ
い ら い ら

し、いやな気分
き ぶ ん

になります。勉強
べんきょう

す

る気持
き も

ちになれず、授業
じゅぎょう

に集 中
しゅうちゅう

できません。授 業 中
じゅぎょうちゅう

、となりの席
せき

の

友
とも

だちに消
け

しゴム
ご む

を投
な

げたり、ノート
の ー と

に落書
らくがき

きをしたりして、先生
せんせい

から

注意
ちゅうい

されることもあります。今日
き ょ う

は、友
とも

だちの算数
さんすう

のノート
の ー と

をかくして、

友
とも

だちから「やめろよ！」と言
い

われてケンカ
け ん か

になりました。 

しつもん）①よしおさんの、『ストレス
す と れ す

のもと』は何
なん

だと思
おも

いますか。 

②よしおさんの、『ストレス
す と れ す

反応
はんのう

』はどんなことでしょうか。 
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浅井
あ さ い

美
み

帆
ほ

・高井
たかい

美佳
み か

 




