
 

     
 
 
 
 
 

   

山添中

況は、現在

断はできません

をこまめにしましょう
 

 

２０１７．２．１ 

山添中学校 

ほけんしつ  

ＮＯ，１３ 

山添中のインフルエンザ発生状

現在、小康状態ですが、油

はできません。手洗いやうがい

をこまめにしましょう！ 

 

今年

は

よ

特に、３

は要注意
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   今の自分をチェックしてみよう 

こころのサイン       

 

□― 不安や緊張が高まる        

□― イライラしたり、怒りっぽくなる     

□― ささいなことでびっくりしたり、   

急に泣き出したりする        

□― 気分が落ち込んで、ヤル気がなく

なる                                  

□― 人と関わりたくなくなる    
 
                 

                  

まず、土・日

家族や友だちに

歌を歌ったり

ストレス解消法

               

今年の恵方

は北北西だ

よ！ 

３年生

要注意！ 

ストレスは「がんばろう！」として

シャーのこと。ストレスが集中力

になって、力をいっぱい出せることもあります

けれど、ストレスが大きすぎたり

ると、心や体の調子が悪くなることがあります

 

 

                                             

 

          からだのサイン 

           □―肩こりや頭痛、腹痛、腰痛 

             などの痛みがある 

          □―寝つきが悪い、眠りが浅い 

           □―食欲がない 

がなく       □―ひどく食べ過ぎてしまう 

                                □―下痢や便秘をしやすい 

      □―めまいや耳なりがある 

日はゆっくり過ごしましょう。 

だちに話しをきいてもらったり、軽い運動をしたり 

ったり、音楽を聞いてみたり・・・・自分にあった 

解消法をみつけるといいですね。 

として感じるプレッ

集中力ややる気のもと

せることもあります。

きすぎたり、長く続きすぎ

くなることがあります。 

 

 

１つでもチェックが 

あれば要注意！ 

                                              


