
自分
じ ぶ ん

に合
あ

った気分
き ぶ ん

転換
てんかん

を考
かんが

えよう！ 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

・誰
だれ

かに話
はな

してみる 

・散歩
さ ん ぽ

や運動
う ん ど う

をする 

・音楽
おん がく

を聴
き

く 

・気持
き も

ちを紙
かみ

に書
か

きだ す 

・思
おも

いっきり泣
な

く 

 

一人
ひ と り

では抱
かか

えきれない悩
なや

みがあれば、周囲
し ゅ う い

の信頼
し ん ら い

できる人
ひと

に相談しましょう 

 

 

令和 4 年 2月 4日 

沖縄高等特別支援学校 保健室 

ストレッサー 

 

 

 

 

モヤモヤな出来事  

・もうすぐテスト 

・友達とケンカした 

・就職どうしよう 

評価
ひょうか

 

 

 

 

 

出来事のとらえ方 

・不安… いやだ  

・めんどうだなぁ 

・がんばらなきゃ 

反応
はんのう

 

 

 

 

 

心に出る反応 

・やる気がでない 

・おちこむ 

・涙がでる 

ほけんだより 2月号 

新型
しんがた

コロナウイルス感染症
かんせんしょう

による外出
がいしゅつ

自粛
じしゅく

や感染症
かんせんしょう

への不安
ふ あ ん

等
など

により、いろいろなストレスを抱
かか

えていることだと思
おも

います。ストレスは生
い

きている限
かぎ

り生
しょう

じるため完全
かんぜん

になくすことは 難
むずか

しいもの

です。自分
じ ぶ ん

に合
あ

うストレス対処法
たいしょほう

を考
かんが

えてみましょう。 

対処法
たいしょほう

①出来事
で き ご と

のとらえ方
かた

を変
か

える 

 なかなか 難
むずか

しいことですが、ストレス

になっている物事
ものごと

のとらえ方
かた

をマイナス

からプラス思考
し こ う

に変えてみると、気持
き も

ち

が楽
らく

になるかもしれません。 

（例：成長
せいちょう

のチャンスだととらえる） 

 

対処法
たいしょほう

②気分
き ぶ ん

転換
てんかん

をする 

 問題
もんだい

に向
む

き合
あ

うことも大切
たいせつ

ですが、ストレス

を抱
かか

えているとストレスのことにばかり意識
い し き

が

向
む

いてしまいます。一度
い ち ど

思
おも

い悩
なや

むことをやめ、

気分を変えることで、心
こころ

と体
からだ

が休
やす

まり回復
かいふく

し

ていきます。 

 

体に出る反応 

・お腹や頭が痛い 

・ねむれない 

・だるい  

心
こころ

の健康
けんこう

について考えよう！ ―ストレスってどういう仕組
し く

み？― 

 



新型
しんがた

コロナウイルス感染症
かんせんしょう

対策
たいさく

 

保護者の皆さまへ 

★毎日、生徒や同居する家族の体調確認と体温測定をお願いします★ 

①生徒や同居する家族に、発熱や風邪症状等の普段と違う様子がある 

②生徒や同居する家族が PCR 検査を受ける・濃厚接触者と判定される 

上記に当てはまる場合は、登校前に学校へご連絡していただきますようお願いします。 

TEL：098-973-1661 部屋担か担任まで 

※繋がらない場合、 休日 ・ 夜間は Mail : school@okiko-sh.open.ed.jp へご連絡ください。 
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