
 

令和３年５月６日（木） 

半田東高校 保健室 

 

 新学期が始まって１か月が経ちました。そろそろ慣れてきましたか？環境が変わると新しい出会いがたくさんあり

ますが、不安やストレスを感じることもあると思います。ストレスと上手につきあうには、自分に合ったストレス解消法を

見つけることが必要です。ときにはゆっくり休みながら、心の健康について振り返ってみてください。 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

自分に合ったストレス解消法を見つけよう！ 

～例えば、こんな方法があります。～ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

からだを動かす 気持ちを書き出す 周りの人に相談する 

腹式呼吸をする 好きな音楽を聴く のんびり過ごす時間を作る 


