
ストレスと上手に付き合おう！ 

自分なりの方法を見つけて、 

ひと休みする時間も 

大切にしましょう。 

適度なストレス 過度なストレス 

 

 

 

令和８年１月１４日 江戸川区立南葛西中学校 保健室 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 その他にも…、運動をして汗を流す  カラオケで歌う  踊る  友達と遊ぶ   

人に話す  好きなものを食べる  料理をする  自然に触れる  お風呂に入る 

好きな香りをかぐ  温かい飲物を飲む  思いっきり泣く など 

ストレスの原因となる出来事や刺激を「ストレッサ

ー」と呼びます。ストレッサーは、試験や友達とのトラブ

ルなど、ネガティブなものだけではありません。心身に

変化を与えるものはすべてストレッサーとなりえます。 

ストレスは、適度であれば意欲や成長につながります。一方で、強すぎたり、長く続いたりすると、

心身の健康に深刻な影響を及ぼします。だからこそ、うまく付き合っていくことが大切なのです。 

 

  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

睡眠時間を削って勉強していませんか？ 夜型生活にはデメリットが！ 

①定着力ダウン 

睡眠により脳の疲労回復が図られ記憶したことが整理されます。 

睡眠時間が短いと、せっかく勉強しても忘れてしまうかも。 

②集中力ダウン 

夜更かしした翌日は、ボーっとしたり、居眠りしたりしやすくなります。 

③免疫力ダウン 

睡眠不足は免疫力を下げ、体調を崩すリスクを高めます。 

集中力は長い時間はもちません。適度に休憩をした方が集中できます。 

締め切った部屋だと、部屋の酸素の量がだんだん少なくなり、脳に送られる 

酸素量も減って集中力が低下します。１時間に一度くらいは窓を開けましょう。 

睡眠時間をしっかり確保 ～夜型から朝型へ～ 

試験に向けて勉強を頑張っている人も多いと思います。 

その時はこんなことに気をつけてください。 

がんばれ！ 受験生！ 

脳が活発に働き出すのは、起きてから約３時間後です。 
試験は昼間に行われます。朝型生活を習慣化すれば、試験の時間帯に脳が活発に働く状態

にできます。本番で力を出し切るためにも、早寝早起きを心がけ、朝型の生活リズムに整えてい

きましょう。 

適度に休憩する 

朝ごはんをしっかり食べる 

空腹では集中力が落ちます。朝ごはんを必ず食べましょう。 

部屋の換気をする 


