
「支援先につなぎたい」「悩みを相談したい」ときは 

こころもメンテしよう https://www.mhlw.go.jp/kokoro/youth/   

24 時間子供 SOS ﾀﾞｲﾔﾙ 0120-0-78310  

いのちの電話 0120-738-556   ﾁｬｲﾙﾄﾞﾗｲﾝ 0120-99-7777   

子どもの人権 110 番 0120-007-110 

 

 

 

  

 

 

 

  

 

   

 

 

 

  

令和５年１１月 

飾磨工業高校 

全日制保健室 

No.５ 

 

保護者の方もご利用していただけます。 

ご希望がございましたら、担任または保健室

へご連絡ください。無料です。 

TEL:（０７９）２３５－１９５１ 

11 月～１月の予定   

１１月  7 日（火）13:15～16:15（船引先生） 

１１月  9 日（木）13:15～16:15（大西先生） 

１１月 22 日（水）13:15～16:15（船引先生） 

１１月 29 日（水）13:15～16:15（大西先生） 

１２月 13 日（水）11:30～14:30（大西先生） 

１２月 21 日（木）11:30～14:30（船引先生） 

１月 17 日（水）13:15～16:15（船引先生） 

１月 18 日（木）13:15～16:15（大西先生） 

 

 

ひょうごっこ SNS 悩み相談 

 学校管理下でケガをして受診した人は、治療費が返ってくる場合があります。（日本スポーツ振興センター災害

共済給付制度） 手続きの際に必要な書類があるので、保健室（岸根）まで報告してください。 

10 月 18 日（水）に１年次対象でキャンパスカウンセラー大西麻貴先生より 「①ストレスにつ

いて ②ストレスの色々な影響と「ストレスを力に変える」について 教わりました。教わった中

の一部を紹介します。 

 

プレッシャーのかかる状況 ⇒ 闘争・逃走反応 危険から身を守ること優先 

⇒ ☆チャレンジ・思いやり絆・学び成長反応  

  恐怖を押さえやる気を高め、自分の望みを追求すること優先 

 

☆チャレンジ反応に変換するには・・・自分の持っている力、手段をしっかり意識する 

例）自分がどれだけ準備を重ねてきたか 

     過去に同じような問題を乗り越えた経験 

     自分を支えてくれる大切な人 

     それをすることで何を得られるか 

    ⇒「○○したくないからする」より、「○○が得られるからする」「これができたら○○だよね」 

 

☆思いやり・絆反応に変換するには・・・ 

• 人を求める気持ちに素直に従って 話しかけ・手を差し伸べ・肩を寄せ合う 

• ちょこっといいことをしてみる（偽善でも OK！続けば本物） 

• 想像するだけでもいいらしい 

 

☆学び・成長反応に変換するには・・・ 

• すごく話したくなる時がくる →聞いてくれそうな人に聞いてもらう 

                 何度も何度も話したい＝OK 

                 書いても OK 

• すごく夢に出てくることがある →「学び・成長反応が起こってる✨」と思う 

 

呼吸法 

• 鼻から吸って（1・2・3） 

• ちょっと止めて（4） 

• 口からゆっくり、少しずつ、「ふーーー」っと 

長く吐く（5・6・7・8・9・10） 

【生徒の感想】 

 環境の変化など自分では気が付かないことでもストレスになるとは知らなかったので、定期的に

ストレス発散して健康でいられるようにしたい。そして充実した学校生活を送りたい。 

 ストレスは悪いだけではなく、前向きに考えて気分を楽にすることができると知った。試合前な

どに呼吸をして全力を出せるようにしたい。 

 ストレスを逆にポジティブに考えるのはいいなと思った。 

 考えを変えたら強い人間になれるんだと思った。 

 呼吸法を試してみて少し気持ちが楽になったりストレスが無くなった気がした。また試したい。 

 緊張や不安は悪いと思っていたけど、そうではなきと分かった。緊張を力に変えられるようにし

たい。 

 緊張するときとリラックスするときの切り替えをしっかりしていきたい。 

 毎日ストレスがあってしんどいけど、ストレスは悪いと考えず、ストレス発散したり前向きなこ

とを考えたりして、「チャレンジ」「思いやり」「成長」につなげていきたい。 

 

http://www.gakkohoken.jp/uploads/photos/72.jpg


 

 

 

 

 

 

保健委員さん ３-3有友くん、3-4貢藤くんが書いてくれました。 

HP：JSPO（日本スポーツ協会）より 
ttps://media.japan-sports.or.jp/interview/32 
 

参照 https://www.leon.jp/health/11621?page=3 
 


