
 

２月４日の立春が過ぎ、暦の上では春ですが、まだまだ寒さが厳しいです。  

２月に入り、深谷市内でもインフルエンザが流行しています。特に今年は、大

人がインフルエンザにかかりやすい傾向です。予防の基本は、手洗い・うがい・

マスクです。そして十分な睡眠・栄養をとり、規則正しい生活を心がけ、家庭

でも感染症予防をしっかりと行いましょう。 

 

 

 

 

 ストレスがたまると疲れたり、イライラの原因になる 

というイメージがありますが、ストレスは本当に悪い 

ものでしょうか。ストレスとは、周りからさまざまな 

刺激（ストレッサ―）を受け、心と体に負担がかかっ 

た状態のことです。適度なストレスはそれを乗り越え 

たことで心と体を強くしますが、過剰なストレスは気 

分や体調が悪くなるなど悪い影響が出ます。ポイント 

はストレスと上手に付き合えるかどうかです。自分に 

合った解消法で過剰にストレスをためないことが大切です。 

 

 

                              腹式呼吸を取り入れたリラックス方法です。

イライラした時や緊張をほぐしたい時に試し

てみてください。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  ほ け ん だ よ り                         

え が お 
深谷市立深谷中学校 保健室  H28.2.10 NO.14 ２月号 

ストレス はいらないもの？ 

メールは 

時間を決めて 

やらない？ 
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背は軽くイスにもたれて、足裏
全体を床につけて座る。顔は軽
くうつむく。両手はひざにおく。 

おなかが 
へこむ 

「５・６・７・８・９・１０」 

「４」 

この動作を 
３分程度 
繰り返す 

おなかが 
ふくらむ 

終わりに体やひじを
曲げ伸ばし、手を「グ
ー」「パー」する。 

「１・２・３」 



 


