
 

                      ２月４日は立春。暦の上では春の始まりです。かつては「季節の変わり

目には邪気が生じる」と信じられ、立春の前日には病気や災害を鬼に見立

てて、豆をまいて追い払う儀式が行われていました。今の節分です。３日

には豆をまいて、食べて、健康と福を呼び、春を迎えましょう。 

  

 ストレスとは？ 

 ストレスとは、周りからさまざまな刺激（ストレッサーといいます） 

を受け、心と体に負担がかかった状態のことです。 

 適度なストレスは心と体を強くもしますが、行き過ぎたストレスは悪 

い影響を及ぼしてしまうので、自分にとっての限界をよく把握し、 

ストレスに適切に対処することが大切です。 
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２月の保健目標：心の健康について考えよう。 

 

 



 

落ち込んでも立ち直る力 

 どんなに強い人でも、どうにもならない状況やマイナスの出来事が起こることは 

ありえます。そんなときは、正面から困難にぶつかっていくだけでなく、人に頼ったり、 

ときには問題を先送りにしたり、逃げてしまう方法も必要になるかもしれません。 

落ち込んですぐには回復できない状態が続いても、その経験をばねにして乗り越えていく 

中で人は成長していきます。 

 

 

 

試験当日✏こんなことに気を付けて❕ 

□朝ご飯        □服装        □時間 

             

 

消化が良く、胃腸への

負担が少ないものを

選んで！ 

  
脱ぎ着できる服で調

節しましょう。 

常に余裕を 

持って！ 


