
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

こんなストレス感
かん

じていませんか？ 
こころの調子

ちょうし

が悪
わる

くなるのは「ストレス」が原因
げんいん

かもしれません。ストレスに早
はや

めに気
き

づき、 

ため込
こ

まないようにするために、まずは、自分
じ ぶ ん

が感
かん

じるストレスを振
ふ

り返
かえ

ってみましょう。 

学校
がっこう

のこと 

・勉 強
べんきょう

がわからない 

・学校
がっこう

に行
い

きたくない 

・進学
しんがく

について悩
なや

んでいる 

友達
ともだち

のこと 

・ケンカ 

・いじめ 

・人間
にんげん

関係
かんけい

の悩
なや

み 

体
からだ

のこと 

・眠
ねむ

れない 

・疲
つか

れている 

・頭痛
ず つ う

や腹痛
ふくつう

 

家族
か ぞ く

のこと 

・家族
か ぞ く

の仲
なか

が悪
わる

い 

・自分
じ ぶ ん

の居場所
い ば し ょ

がない 

・親
おや

からの期待
き た い

 

環 境
かんきょう

の変化
へ ん か

 

・クラスや担任
たんにん

が替
か

わった 

・きょうだいが生
う

まれた 

・引
ひ

っ越
こ

しをした 

ち ょ う し

 

浦添市
う ら そ え し

若年層
じゃくねんそう

対策
たいさく

事業
じぎょう

 

しょうちゅう

学生
が く せ い



  

こころのメンテナンス～つらいときは相談
そうだん

しよう～ 
あなたの周

まわ

りには、あなたのこころの声
こえ

を聴
き

いてくれる頼
たよ

れる人がいます。例
たと

えば、 

担任
たんにん

の先生
せんせい

 

保健室
ほ け ん し つ

の先生
せんせい

 
友
とも

だち 
おじいちゃん 

おばあちゃん 
お母

かあ

さん お父
とう

さん 

話
はな

すときのポイント 

何
なん

のことを相談
そうだん

したいのか 

 例）友
とも

だちのこと 

 

どういうことで困
こま

っているのか 

 例）・友
とも

だちとちょっとしたことでケンカをした。 

・なかなか仲直
なかなお

りできず、学校
がっこう

に行
い

きたくない。 

 

どうなったらいいと思
おも

うか、何
なに

をしてほしいか 

例）・先生
せんせい

に仲直
なかなお

りの手助
て だ す

けをしてほしい 

   ・お母
かあ

さんに 話
はなし

を聞
き

いてほしい。 

・一緒
いっしょ

に仲直
なかなお

りの方法
ほうほう

を 考
かんが

えてほしい。 

気持
き も

ちを言葉
こ と ば

にできると 

スッキリする・自信
じ し ん

に繋
つな

がる 

 

でも、「自分
じ ぶ ん

の悩
なや

みを人
ひと

に話
はな

すなんて恥
は

ずかしい」「うまく話
はな

せるか心配
しんぱい

」「どう思
おも

われるか心配
しんぱい

、、、」 

こころの SOS サインをチェックしよう 

こころのサイン 

・落
お

ち着
つ

かない 

・わけもなく悲
かな

しくなる 

・イライラする 

・ぼんやりしてしまう 

・やる気
き

が起
お

きない 

からだのサイン 

・ぐっすり眠
ねむ

れない 

・ 急
きゅう

に体 重
たいじゅう

が増
ふ

えた、減
へ

った 

・食 欲
しょくよく

がない 

・ 頭
あたま

やおなかが痛
いた

くなる 

・熱
ねつ

っぽさが続
つづ

く 

 

だいじょうぶ！ 

出典：厚生労働省「こころもメンテしよう～若者を支えるメンタルヘルスサイト～」 



 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

トレーニング：好
す

き嫌
きら

いゲーム 

自分
じ ぶ ん

の気持
き も

ちを知
し

るために、目
め

にしたものを好
す

きか嫌
きら

いか分
わ

け

てみましょう。普段
ふ だ ん

から自分
じ ぶ ん

の気持
き も

ちを言葉
こ と ば

にする練 習
れんしゅう

をして

おくと、自分
じ ぶ ん

が何
なに

に困
こま

っているのか、どう感
かん

じているのかを伝
つた

えやすくなります。いざ相談
そうだん

するときにも気持
き も

ちを言葉
こ と ば

にしや

すくなり、心理的
し ん り て き

なハードルを下
さ

げることができます。 

 

例
れい

）お題
だい

：朝
あさ

の準備
じゅんび

 

好
す

き→歯磨
は み が

き、朝
あさ

ごはん  嫌
きら

い→早
はや

起
お

き 

 

「気持
き も

ちを言葉
こ と ば

にする」ためのトレーニング 

まもろうよこころ 

365日
にち

、24時間
じ か ん

 

電話
で ん わ

・SNS相談
そうだん

 

あなたの気持
き も

ち話
はな

してみませんか？ 

 

Weｂ版
ばん

こころの調子
ちょうし

どうですか？ 

（相談
そうだん

窓口
まどぐち

一覧表
いちらんひょう

あり）  

地域
ち い き

の相談
そうだん

窓口
まどぐち

 


