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 今月の保健行事 

２９日（木）５時間目 薬物乱用防止教室（３年生）（学校保健委員会） 

 

1 月に入り、インフルエンザ B 型が流行してきています。また、溶連菌感染症や感染性胃腸炎も出ています。消毒液だけではな

く、石けんを使った手洗い(手首まで丁寧に）、うがい、十分な睡眠・栄養（抵抗力）を心がけてください。 



       今月の保健目標：心の健康について考えよう！  

       

◇◇ストレス論再考『生きやすさ』を育てるために◇◇ 

この世は生きづらいと感じている人もいれば、けっこう幸せそうな人もいる。（なにが違うのか？） 

・ストレス状況下の人① 

⇒ストレスに身体レベルで対処するメカニズムが発動している(イライラ・胸苦しい・喉が詰まる・汗をかく) 

・ストレス状況下の人② 

⇒ストレス状況に圧倒され、闘うことも逃げることもできない(だるい・無気力・人とつながれない・ぼんやり)    

 

〇闘争
とうそう

逃走
とうそう

反応とは 

⇒急性：怒りや恐怖で我を忘れる（極度の緊張・興奮状態）      

慢性：常に一定の緊張状態・休めない・よく眠れない 

〇フリーズ反応とは 

⇒急性：すくみ・虚脱・失神・解離 

慢性：無気力・無感動・疲労感・動けない・抑うつ 

☆人は、いい感じの時は 

⇒適度な緊張・大丈夫感・前向き・興味好奇心あり・人とよく関わるこができる(人を助け、助けられる) 

《そのために必要なことは…》（今回は、いくつかある中の４つを紹介します） 

❖闘う能力を育む 

⇒攻撃性を『人生を前向きに闘う力』に変えていく⇒人の痛みを感じる力・好奇心・探究心・衝動のコントロール 

❖人の痛みを感じる力を育む 

⇒大人は、子どもがけがをした時や、人の言葉によって痛みを感じた体験を、受けとめ、照りかえし、安心させる 

 ⇒人は攻撃によって傷つくこと、その傷つきは人によって癒されるべきものであることを体感 

❖ストレス耐性の成長 

⇒防衛的ストレス反応が起こる→人との関わりでそれがなだめられる・癒される 

  →その繰り返しの中で、ストレス反応の暴走が起こらなくなっていく（興奮・緊張は必ず収まっていくというパター

ンの学習、癒してくれる、なだめてくれる人のイメージの内在化） 

❖関わる能力の成長 

⇒自分を傷つけてきたパターンを反復しない他者との出会い・関わり、適切に対応してくれる人との出会いによって

傷ついた心等の修正ができる。  

【生きやすい人生とは…】 

人との関わり、人によって癒され、人を癒す力を中心に、必要に応じ休み、時には避難し、 

好奇心・探究心を失わず、基本的には前向きに、生きがいをもって生きていく 

＊千葉大学大学院医学研究院 精神科医の先生のお話の一部です。くわしく知りたい人は保健室まで… 

 

 


