
 

 

 

 

旧暦では２月を「如月
きさらぎ

」と呼びます。語源には寒さで着物を重ねる「衣
き

更
さら

着
ぎ

」、季節が陽気になり始める「気
き

更
さら

来
ぎ

」など

があるそうです。厳しい寒さは続いていますが、この厳しい寒さの中にも春の気配が感じられるようになってきました。 

４月からの新生活に向けて、心と体のウォーミングアップを始めていきましょうね。 

 

 

 

 

 

 

毎日、誰しもが、多かれ少なかれストレスを抱えて過ごしていると思います。しかし、ストレスが溜まりすぎると身体に不調

が起こりやすくなるため、上手にストレスを発散できることも体調管理を行う上では大切なことです。 

そこで今月は１-４,2-４の保健委員の皆さんにおススメのストレス発散法を聞いてみました。 

皆さんは、日頃、どんなストレス発散法を実践していますか？ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

第１１号 
令和７年２月発行 

長崎北高校保健室 第 10 号 

生徒保健委員会より 

プチ健康情報コーナー 

わたしがおすすめする 

ストレス発散法 

今月のテーマ 

落ち込んだり、悲しいことがあったら、アップテンポ

な明るい歌を聴いたり、不安や緊張で押しつぶされそ

うな時は、優しくスローな曲を聴いたりして、心身とも

にリラックスしています。 

また、言葉にできない感情を表現するきっかけを音

楽が作ってくれることがあります。音楽にのったり、歌

ったりしてストレスを発散していきましょう！ 

勉強や人間関係など、何かと悩んでしまうことが多

いですが、そんな時お勧めしたいことは散歩です。し

ばらく歩いて、景色を楽しんだりすることで心を落ち着

け、少し悩みを紛らわせることができます。 

また散歩以外でもランニングなど少し汗をかく運動

や水泳などもおすすめです。 

夜なかなか寝付けない時、日中、全力で体を

動かしてみてはどうでしょう。全力で体を動かす

ことでストレス解消にもつながり、さらに、体が

適度に疲れることにより睡眠の質も向上します。 

日中であれば、大きく発声しながら、大きく体

を動かしてみてください。 

 

日光を浴びると、「セロトニン」の分泌量が増加

します。幸せ]]ホルモンとも呼ばれるセロトニ

ンは、感情を穏やかにし、精神の安定にとても

重要な役割を果たします。 

ストレスが溜まっていると感じる時にこそ、外に

出て日光をいっぱい浴びましょう！ 

１－４ 男子保健委員 

１－４ 女子保健委員 

２－４ 男子保健委員 

２-４ 女子保健委員 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  


