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心と体の疲れを取りましょう！ 
 修学旅行が終わり、後は進路に向けて頑張るのみ！なんですが、急に暑くなったことや、期

末テストの勉強で疲れが出ています。さらに三者懇談を控え、進路について不安を抱いたり、

頑張らなければいけないことは分かっているけど、頑張りきれなかったりの人が多くいます。

また、体の疲れだけではなく、心の疲れもあり、授業中に居眠りをする人、ぼーっとする人も

見受けられます。実際に、保健室を訪れる人も多く、毎日のように保健室で休んでいる３年生

がいます。体調不良だけでなく、気持ちの問題で保健室を訪れている人もいるようです。多く

のストレスを抱える時期でもあります。７月５日（火）に行われたスクールカウンセラー講習

会で教えて貰ったことを上手く活用してください。   

 夏休みまであとわずかですが、体調管理をして（十分な食事と睡眠）、夏休みまで頑張ること

の出来る心と体作りをしていきましょう。 

【スクールカウンセラー講習会で学んだことを振り返っておこう】 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ストレスはどんなときに

抱えるの？ 
ストレスを抱えるとどん

な状態になるのか？ 
ストレスを抱えてしまう

前に対処する方法を紹介

していただきました。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

【講演会を受けたみんなの感想】 

 話を聞いて、ストレスの対処法にもいろいろ種類があったり、自分で簡単にできる対処法が

あったりすることが分かったので、実践してみようと思いました。みんな色々ストレスがあっ

て、それぞれ自分をほめたり、リフレッシュ方法を探したりして解消しているんだなと思いま

した。ストレスや悩みはためこまず、大人の人や、友達、先生などに相談することもいいかな

と思いました。今日の講演会を聞いて、自分の出来ることがあったら実践して、少しでもリフ

レッシュできるように心がけたいです。（女子生徒） 

 

 あまり「自分をほめる」ということはしてきませんでしたが、いい結果が出ない時に自分の

ことを勇気づけるという意味でも、今後はやってみようと思いました。また、自分を元気づけ

るパワーワードもたくさん見つけていきたいと思いました。受験などの前に深呼吸などをして

自分を落ち着かせられるようにしたいと思いました。これからも色々なストレスがあると思い

ますが、今回の講演会を思い出して、ストレスに立ち向かっていきたいです。（男子生徒） 

 

 最近、急に頭痛がしたり、イライラしたりすることがあって、ストレスかなと思っていまし

た。そして、今日の講演で、それらがストレス反応だと改めて知り、ストレス対処法が重要な

点、工夫など色々な事が知れました。最後のカウント深呼吸やストレス対処法などを使って、

自分にプラスの言葉をかけながら、テスト勉強、受験など頑張っていきたいです。（男子生徒） 

 

他にもたくさん感想文に書いてくれていました。これからが受験本番となります。今回の講習

を参考にしながら、みんなで一緒に乗り越えていきましょう！ 


