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いつもとは違
ちが

う毎
まい

日
にち

。。。それだけでもストレスはたまります 

いつもの元気
げ ん き

な時
とき

               ストレスが上
う

手
ま

く出
だ

せない時
とき

 

 

 

 

 

 

 

 

 

こころやからだの調子
ちょうし

が悪
わる

くなることもあります 

 

 

 

 
 

 

いつも通
どお

りの生活
せいかつ

に戻
もど

ればだんだん落
お

ち着
つ

いてきます。     

つらい時
とき

には我慢
が ま ん

せず、お家
うち

の人
ひと

や先生
せんせい

に話
はな

してね。     

 

リラックス法
ほう

を紹介
しょうかい

します  【リラックス呼吸法
こきゅうほう

】 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

君田
き み だ

小
しょう

のみなさん、元気
げ ん き

にしていますか？からだやこころの調子
ちょうし

はどうですか？ 自分
じ ぶ ん

でも気
き

が

付
つ

かないうちに疲
つか

れやストレスがたまっているかもしれません。好
す

きなことや落
お

ち着
つ

くこと、簡単
かんたん

なストレッチや運動
うんどう

などを取
と

り入
い

れて、リラックスする時間
じ か ん

もつくってください。 

ストレスを 上
じょう

手
ず

に出
だ

していて、

心
こころ

によゆうがあるから、困
こま

った

症
しょう

状
じょう

は出
で

てこない。 

①楽
らく

な姿勢
し せ い

で自然
し ぜ ん

にまっすぐ椅子
い す

に座
すわ

ります。 

②楽
らく

に気
き

持
も

ち良
よ

く、腹式
ふくしき

呼吸
こきゅう

で深呼吸
しんこきゅう

をします。 

③鼻
はな

から息
いき

を吸
す

って、口
くち

からゆっくりと吐
は

き出
だ

します。 

④もう一度
い ち ど

吸
す

いながら、１、２、３で息
いき

を少
すこ

し止
と

めて、６、７、８、９、１０～で息
いき

を吐
は

きます。 

⑤息
いき

を吐
は

き終
お

わった後
あと

、自然
し ぜ ん

に息
いき

が入
はい

ってくるのを感
かん

じます。 

⑥もう一度
い ち ど

、ラク～に気持
き も

ちよく深呼吸
しんこきゅう

します。 

⑦息
いき

を吐
は

くときに、体
からだ

の疲
つか

れや心
こころ

のイライラなどもいっしょに 

吐
は

き出
だ

すイメージで、ゆっくりと吐
は

き出
だ

します。 

⑧自分
じ ぶ ん

のペースでしばらく続
つづ

けます。（１分
ふん

程度
て い ど

） 

⑨全身
ぜんしん

で伸
の

びをして、終
お

わりです。 

ス
ト
レ
ス
を

上
じ
ょ
う

手 ず

に

出 だ

し
て
い
る 

ス
ト
レ
ス
を
上
手

じ
ょ
う
ず

に

出 だ

せ
な
い 

からだ 

寝
ね

つけない    夜中
よ な か

に目
め

が覚
さ

める 

食欲
しょくよく

がでない   体
からだ

がだるい 

おなかや頭
あたま

が痛
いた

い 

気
き

持
も

ち 

とてもこわい  ひとりぼっちな感
かん

じ 

イライラする  おちこむ 

やる気
き

が出
で

ない 不安
ふ あ ん

 

つらいよ～ 

ストレスが大
おお

きすぎたり、上
じょう

手
ず

に出
だ

せなかったりすると、よゆうがなくな

って心
こころ

からあふれだしてしまう。 



 
 保護者の方へ 

 健康診断時に学校医に伝達事項がある場合について 
眼科健診、耳鼻科健診、歯科健診、内科健診などの健康診断については、学校医が実施し

ます。健康診断時に学校医に伝達事項がある場合には、事前に書面（連絡帳、手紙等）にて
その旨をお伝えください。あわせて Home＆School でお子さんに書面を持たせたこともお

伝えください。健診前に学校医にその書面を確認していただきます。 


