
 
  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                  

 

感染
かんせん

予防
よ ぼ う

を日常的
にちじょうてき

に行う新しい生活
せいかつ

様式
ようしき

が始まって 1 年以上が

経ち
た

ました。マスク着用
ちゃくよう

・手洗い・手指
て ゆ び

の消毒
しょうどく

・ソーシャルディス

タンスなどが普通
ふ つ う

の生活になってきましたね。外出
がいしゅつ

の自粛
じしゅく

が求
もと

められ

ているので、遊
あそ

びに行けず、みんなストレスがたまっていますよね。早
はや

くコロナウイルス感染症
かんせんしょう

が落
お

ち着
つ

いて、自由
じ ゆ う

に出かけられる日が来る

ことが待
ま

ち遠
どお

しいですね。 
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学校
がっこう

での人間
にんげん

関係
かんけい

や勉強
べんきょう

のプレッシャーなど、ストレ

スは誰
だれ

もが感
かん

じるものです。ストレスには、「日常的
にちじょうてき

な

ストレス（人間
にんげん

関係
かんけい

、勉強
べんきょう

など）」と「思
おも

いがけないス

トレス（失恋
しつれん

など）」があり、この合計
ごうけい

が許容
きょよう

範囲
は ん い

を超
こ

え

ると、生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

も乱
みだ

れて「心の不調
ふちょう

」を来
きた

しやすくな

ります。 

心
こころ

と体
からだ

の健康
けんこう

のためには、休養
きゅうよう

や睡眠
すいみん

、食事
しょくじ

、運動
うんどう

な

どの生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

を整
ととの

えることが重要
じゅうよう

です。よく眠
ねむ

れな

い、不安
ふ あ ん

、イライラするなどの不調
ふちょう

があれば、信頼
しんらい

でき

る人に話をすることがストレスを和
やわ

らげることになり

ます。 

 

 

 

日常的なストレス 

思 い

が け

な い

ス ト

レス 

ストレスレベル 

許容範囲 

すいみんは、心と体の休養
きゅうよう

や記憶
き お く

の定着
ていちゃく

の

ために必要
ひつよう

で、ストレスがたまっても十分
じゅうぶん

なすいみんをとることで心
こころ

の安定
あんてい

を保
たも

つ

ことができます。 

 

しかし、しっかりとしたすいみんが取
と

れ

ていないままだと、疲
つか

れとストレスがたま

ってしまいうつ病
びょう

などの心の病気
びょうき

につな

がることがあります。 

 

すいみんリズムがずれてしまっている人

は、夜
よる

寝
ね

る前にパソコンやスマートホンを

見
み

ないようにしましょう。朝
あさ

に光
ひかり

を浴
あ

び

て、体内
たいない

時計
ど け い

をリセットしましょう。 


