
 

 

 

 

 

 

「ストレスへの向
む

き合
あ

い方
かた

」 

いま、３年生
ねんせい

の皆
みな

さんは、初
はじ

めての高校
こうこう

入試
にゅうし

を終
お

え、合否
ご う ひ

の結果
け っ か

を待
ま

ちながら、不安
ふ あ ん

と期待
き た い

が入
い

り混
ま

じった気持
き も

ちでいることでしょう。入試
にゅうし

が近
ちか

づくにつれて、「あれもこれもやらなければ」と焦
あせ

り、ストレスに押
お

しつぶされ

そうになった人
ひと

もいたかもしれません。完璧
かんぺき

を求
もと

めるあまり、「不安
ふ あ ん

」の底
そこ

なし沼
ぬま

にはまってしまうことは、かえ

って結果
け っ か

に悪
あく

影響
えいきょう

を与
あた

えることがあります。そのため、心
こころ

の健康
けんこう

を保
たも

つことが、実
じつ

はとても大事
だ い じ

なことだと気
き

づくこともあるでしょう。 

 

さて、入試
にゅうし

に限
かぎ

らず、私
わたし

たちは大人
お と な

も子
こ

どもも、ストレスから完全
かんぜん

に逃
のが

れることはできません。「ストレスが

まったくない人
ひと

はいない」と言
い

っても過言
か ご ん

ではないでしょう。だからこそ、ストレスに負
ま

けないためには、まず

ストレスがどのように生
しょう

じるのかを知
し

り、その向
む

き合
あ

い方
かた

や対処法
たいしょほう

を考
かんが

えておくことが大切
たいせつ

です。 

  

ストレスとは何
なに

か？ 

福間詳
ふくましょう

さんの著書
ちょしょ

『ストレスのはなし』（中
ちゅう

公
こう

新書
しんしょ

）によると、ストレスとは、外
そと

からの刺激
し げ き

（ストレッサー）

に対
たい

する脳
のう

の強
つよ

い反応
はんのう

のことです。日常
にちじょう

生活
せいかつ

のさまざまな出来事
で き ご と

がストレスを引
ひ

き起
お

こしますが、一般的
いっぱんてき

には

心
こころ

の負担
ふ た ん

が原因
げんいん

となる「ストレス反応
はんのう

」を指
さ

し、それが長
なが

く続
つづ

いて適応
てきおう

できなくなると、「ストレス障害
しょうがい

」と呼
よ

ばれる状態
じょうたい

になります。 

  

また、私
わたし

たちの「感情
かんじょう

」もストレスを強
つよ

める原因
げんいん

になります。「怒
いか

り」「悲
かな

しみ」「恐怖
きょうふ

」といった感情
かんじょう

は一時的
い ち じ て き

なものですが、「不安
ふ あ ん

」には具体的
ぐ た い て き

な原因
げんいん

がなく、過去
か こ

の経験
けいけん

などをもとに脳
のう

が作
つく

り出
だ

してしまうものだからで

す。この「予期
よ き

不安
ふ あ ん

」と呼
よ

ばれる現象
げんしょう

は、人
ひと

によって感
かん

じ方
かた

が異
こと

なります。福間
ふ く ま

さんは、「不安
ふ あ ん

は考
かんが

え方
かた

と深
ふか

く

関係
かんけい

しており、「『結果
け っ か

ばかりを気
き

にする考
かんが

え方
かた

』が不安
ふ あ ん

を大
おお

きくする」と指摘
し て き

しています。 

  

例
たと

えば、調子
ちょうし

が悪
わる

くなったプロゴルファーは「次
つぎ

は絶対
ぜったい

に勝
か

ちたい」「良
よ

い成績
せいせき

を残
のこ

さなければ」と結果
け っ か

ばかり

を意識
い し き

します。一方
いっぽう

、好調
こうちょう

な選手
せんしゅ

は「何
なに

がよかったのか」「改善
かいぜん

すべき点
てん

は何
なに

か」と、プレーの過程
か て い

に集 中
しゅうちゅう

す

る傾向
けいこう

があります。福間
ふ く ま

さんは、「良
よ

い結果
け っ か

は、良
い

い過程
か て い

の積
つ

み重
かさ

ねによって生
う

まれる」と述
の

べています。この考
かんが

え方
かた

は、スポーツだけでなく、勉強
べんきょう

や仕事
し ご と

にも当
あ

てはまるでしょう。 

  

ストレスへの対処法
たいしょほう

 

福間
ふ く ま

さんは、「ストレスは避
さ

けるものではなく、和
やわ

らげるもの」と考
かんが

え、「楽
たの

しいことやプラスの刺激
し げ き

を取
と

り入
い

れることが大切
たいせつ

」だと述
の

べています。その考
かんが

えを分
わ

かりやすく示
しめ

すために、次
つぎ

のような不等式
ふ と う し き

を使
つか

っています。    

1/1  >  3/3  >  3/100 （→ 右
みぎ

にいくほど、ストレスは減
へ

る） 

この式
しき

では、分子
ぶ ん し

（上
うえ

の数字
す う じ

）がストレスの原因
げんいん

となるマイナスの刺激
し げ き

、分母
ぶ ん ぼ

（下
した

の数字
す う じ

）が全体
ぜんたい

の刺激
し げ き

を表
あらわ

し

ています。つまり、ストレスを減
へ

らすには、嫌
いや

なことを減
へ

らすよりも、楽
たの

しいことや良
よ

い刺激
し げ き

を増
ふ

やして、全体
ぜんたい

のバランスを取
と

ることが効果的
こ う か て き

なのです。また、何
なに

か一
ひと

つのつらいことに長時間
ちょうじかん

振
ふ

り回
まわ

されることが最
もっと

も厳
きび

しい

第
だい

10号
ごう

 寛政
かんせい

中学校
ちゅうがっこう

だより 
令
れい

和
わ

７年
ねん

2月
がつ

２０日
にち

 寛
かん

政
せい

中
ちゅう

学
がっ

校
こう

 

「ストレスへの向
む

き合
あ

い方
かた

」            校長
こうちょう

 中村
なかむら

 雅一
まさかず 



状 況
じょうきょう

です（よって、3/3 より、1/1 のほうが特定
とくてい

のマイナス刺激
し げ き

に反応
はんのう

している時間
じ か ん

が長
なが

くストレスが増
ふ

える）。 

また、福間
ふ く ま

さんは「やってはいけないこと」として、「ネガティブな気持
き も

ちの中
なか

で反省
はんせい

や後悔
こうかい

をしすぎること」

を挙
あ

げています。「自分
じ ぶ ん

はダメだ」と思
おも

いすぎると、それが自己
じ こ

否定
ひ て い

につながり、さらにストレスを強
つよ

めてしまう

からです。特
とく

に「自分
じ ぶ ん

を否定
ひ て い

すること」は、強 力
きょうりょく

なマイナス刺激
し げ き

になるので注意
ちゅうい

が必要
ひつよう

です。 

  

良
い

いストレスと悪
わる

いストレス 

福間
ふ く ま

さんは、「ストレスには『良
よ

いストレス』と『悪
わる

いストレス』があり、適度
て き ど

なストレスは成長
せいちょう

につながる」

と指摘
し て き

しています。例
たと

えば、スポーツの練習
れんしゅう

では、コーチが適度
て き ど

な負荷
ふ か

を設定
せってい

し、選手
せんしゅ

が努力
どりょく

すれば達成
たっせい

できる

目標
もくひょう

を与
あた

えます。この「良
よ

いストレス」のもとで、選手
せんしゅ

は成長
せいちょう

していきます。これは勉強
べんきょう

や仕事
し ご と

にも当
あ

てはま

るでしょう。適切
てきせつ

な目標
もくひょう

とサポートがあれば、ストレスは単
たん

なる負担
ふ た ん

ではなく、自分
じ ぶ ん

を高
たか

める力
ちから

になります。 

 

ストレスを味方
み か た

にする 考
かんが

え方
かた

 

このように、ストレスを正
ただ

しく理解
り か い

し、考
かんが

え方
かた

を工夫
く ふ う

することで、ストレスとの向
む

き合
あ

い方
かた

が変
か

わります。

「結果
け っ か

ばかりを気
き

にする考
かんが

え方
かた

」から「過程
か て い

を大切
たいせつ

にする考
かんが

え方
かた

」に変
か

え、楽
たの

しいことを取
と

り入
い

れることで、

ストレスを必要
ひつよう

以上
いじょう

に感
かん

じずにすむのです。ストレスを怖
こわ

がるのではなく、上手
じょうず

にコントロールし、成長
せいちょう

のきっ

かけにすることが大切
たいせつ

なのではないでしょうか。 

 

もう一度
い ち ど

、入試
にゅうし

の 話
はなし

 

入試
にゅうし

において、「期待
き た い

」や「不安
ふ あ ん

」が強
つよ

すぎると、人
ひと

は、楽
らく

をしたり、ズルいことを考
かんが

えていたりして「結果
け っ か

」

を得
え

ようとしがちです。ときには、ルールを破
やぶ

ってでも成功
せいこう

を手
て

に入
い

れようとすることさえあります。たとえば、

オリンピック競技
きょうぎ

で問題
もんだい

となるドーピングは、「結果
け っ か

」への執 着
しゅうちゃく

が引
ひ

き起
お

こす典型的
てんけいてき

な例
れい

です。 

受験
じゅけん

も同様
どうよう

で、「完璧
かんぺき

なテスト対策
たいさく

をしなければならない」と考
かんが

え、不安
ふ あ ん

や焦
あせ

りにとらわれると、本来
ほんらい

やるべ

きことを見失
みうしな

いがちになります。その結果
け っ か

、ストレスで心
こころ

が乱
みだ

れ、思
おも

うような結果
け っ か

が出
だ

せず、「どうせ自分
じ ぶ ん

なん

てダメだ」と自信
じ し ん

を失
うしな

ってしまうこともあります。 

そのため、試験
し け ん

直前
ちょくぜん

は心
こころ

の健康
けんこう

を保
たも

つことが重要
じゅうよう

です。そのためにも十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

と栄養
えいよう

をとり、これまで

築
きず

いてきた学校
がっこう

や家庭
か て い

での生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

を崩
くず

さないことが良
よ

いコンディションを維持
い じ

する鍵
かぎ

となることも改
あらた

めて学
まな

んだのではないでしょうか。 

また、試験
し け ん

を「ドライ」に割
わ

り切
き

る考
かんが

え方
かた

も有効
ゆうこう

です。第一
だいいち

志望
し ぼ う

、第二
だ い に

志望
し ぼ う

、絶対
ぜったい

この学校
がっこう

などといったこだ

わりはあるかもしれませんが、「その日
ひ

受験
じゅけん

する学校
がっこう

が第一
だいいち

志望校
し ぼ う こ う

」「合格
ごうかく

した学校
がっこう

が第一
だいいち

志望校
し ぼ う こ う

」と考
かんが

えること

で、過度
か ど

なプレッシャーを軽減
けいげん

し、新
あら

たなスタートをきることができます。 

 

人生
じんせい

の「油田
ゆ で ん

」 

試験
し け ん

は受験
じゅけん

だけで終
お

わるものではありません。人生
じんせい

には乗
の

り越
こ

えなければならない試験
し け ん

がいくつもあり、突然
とつぜん

訪
おとず

れる困難
こんなん

もあります。まさに人生
じんせい

は抜
ぬ

き打
う

ち試験
し け ん

の連続
れんぞく

です。そのたびに「一喜一憂
いっきいちゆう

」せず、着実
ちゃくじつ

に前
まえ

へ進
すす

むことが大切
たいせつ

です。どんなに良
よ

い結果
け っ か

を手
て

にしたとしても、それは人生
じんせい

の一瞬
いっしゅん

に過
す

ぎません。地位
ち い

や名誉
め い よ

も永遠
えいえん

ではないのですから。 

たとえ望
のぞ

む結果
け っ か

が得
え

られなくても、その過程
か て い

での「挑戦
ちょうせん

」「努力
どりょく

」「全力
ぜんりょく

を尽
つ

くしたこと」「応援
おうえん

してくれた人
ひと

への感謝
かんしゃ

」「仲間
な か ま

と支
ささ

えあった経験
けいけん

」は、確実
かくじつ

に自分
じ ぶ ん

の力
ちから

となります。「これだけ努力
どりょく

した」「次
つぎ

こそは」と前向
ま え む

きに考
かんが

え、次
つぎ

の挑戦
ちょうせん

へ踏
ふ

み出すことが重要
じゅうよう

です。その積
つ

み重
かさ

ねが成長
せいちょう

につながります。 

だからこそ、良
い

い結果
け っ か

がすぐ出
で

なくても焦
あせ

る必要
ひつよう

はありません。それは、まるで油田
ゆ で ん

を掘
ほ

り当
あ

てる直前
ちょくぜん

にあき

らめてしまうようなものです。結果
け っ か

が出
で

ないときこそ「希望
き ぼ う

」を持
も

ち、あきらめずに努力
どりょく

を続
つづ

ける人
ひと

こそが、 

人生
じんせい

の「油田
ゆ で ん

」を掘
ほ

り当
あ

てるのではないでしょうか。              （令和
れ い わ

７年
ねん

 ２月
がつ

１０日
にち

） 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

京
けい

急鶴見駅
きゅうつるみえき

に集 合
しゅうごう

       飛行機
ひ こ う き

をバックに記念
き ね ん

写真
しゃしん

            笑顔
え が お

あふれるお台場
だ い ば

班
はん

別
べつ

行動
こうどう

でのひとコマ 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

３月
がつ

３日
にち

(月), 17日
にち

(月
げつ

)  放課後
ほ う か ご

学習会
がくしゅうかい

 

            （NPO法人
ほうじん

OMOSHIRO） 

６日
にち

(木
き

)   各種
かくしゅ

委員会
い い ん か い

（最終
さいしゅう

） 

10日
にち

(月
げつ

)    卒業式
そつぎょうしき

予行
よ こ う

練習
れんしゅう

・3年生
ねんせい

を送
おく

る会
かい

  

12日
にち

(水
すい

)    第
だい

63回
かい

卒
そつ

業
ぎょう

式
しき

 

３月
が つ

の主
お も

な予定
よ て い

  

１年生
ねんせい

は 1月
がつ

29日
にち

に東京
とうきょう

校外
こうがい

学習
がくしゅう

を行いました
おこな       

。3年
ねん

時
じ

の沖縄
おきなわ

への修学
しゅうがく

旅行
りょこう

を見据え
み す  

、京
けい

急鶴見駅
きゅうつるみえき

から

羽田
は ね だ

空港
くうこう

方面
ほうめん

へ班
はん

ごとに移動
い ど う

しました。羽田
は ね だ

では修学
しゅうがく

旅行
りょこう

で利用
り よ う

する ANA の機体
き た い

整備
せ い び

工場
こうじょう

の見学
けんがく

を行い
おこな 

、

貴重
きちょう

な経験
けいけん

とともに学び
ま な  

を深めました
ふ か       

。その後
  ご

、班
はん

ごとに移動
い ど う

し、お台場
だ い ば

エリアでの班
はん

別
べつ

行動
こうどう

を行いました
おこな       

。

事前
じ ぜ ん

に計画
けいかく

したコースを班
はん

で協 力
きょうりょく

しながら周り
まわ  

、昼 食
ちゅうしょく

をとったり、科学
か が く

未来館
み ら い か ん

や水
みず

の科学館
か が く か ん

の見学
けんがく

をした

りしました。１年生
ねんせい

にとっては初
はつ

の校外
こうがい

学習
がくしゅう

でしたが、学校
がっこう

とはまた違った
ち が    

表 情
ひょうじょう

をたくさん見
み

ることがで

きました。友達
ともだち

の日頃
ひ ご ろ

と違った
ちが    

一面
いちめん

に触れ
ふ  

、新た
あら  

な発見
はっけん

も数多
かずおお

く感
かん

じられたことと思
おも

います。 

 1年生
ねんせい

 東 京
とうきょう

校外
こうがい

学 習
がくしゅう

 ～Let’s go to HANEDA ＆ ODAIBA ～ 

 
 

2年生
ねんせい

では、２月
がつ

９
ここの

日
か

と１０
と お

日
か

に東部
と う ぶ

総合
そうごう

職 業
しょくぎょう

技術校
ぎじゅつこう

(かなテクカレッジ)へ職 業
しょくぎょう

体験
たいけん

学習
がくしゅう

を行
おこな

いました。か

なテクで実際
じっさい

に開講
かいこう

されているコース内
ない

容
よう

に基
もと

づいた講
こう

座
ざ

から、希望
き ぼ う

するものを選
えら

び、２日間
ふ つ か か ん

それぞれ違った
ち が    

活動
かつどう

を体
たい

験
けん

しました。自分
じ ぶ ん

で作った
つ く    

ものをお土産
 み や げ

としてもらった人
ひと

も多
おお

くいて、うれしそうにしていました。今回
こんかい

の活動
かつどう

を通
とお

して、職 業
しょくぎょう

や働
はたら

くことについて、考
かんが

えるきっかけになると良い
よ  

と思
おも

います。 
 

 
【生徒

せ い と

の感想
かんそう

】・仕事
し ご と

の大変さ
た い へ ん  

を実際
じっさい

に体験
たいけん

させてもらって、仕事
し ご と

への理解
り か い

を深める
ふ か    

ことができた。 

・車
くるま

いすに乗り
の  

、普段
ふ だ ん

何
なん

にも考えず
かんが   

に歩いて
あ る    

いる道
みち

を車
くるま

いすに乗って
の   

進む
すす  

だけでこんなにも大変
たいへん

なんだと身
み

を 

もって感
かん

じることができた。 

・いろいろなことに挑戦
ちょうせん

していきたいと思えた
お も    

。今回
こんかい

の経験
けいけん

を活かせる
い    

といいと思
おも

った。 

2年生
ねんせい

 かなテク体験
たいけん

 

12日
にち

(水
すい

)～21日
にち

(金
きん

) 図書館本
としょかんほん

の返却
へんきゃく

キャンペーン 

19日
にち

(水
すい

)       防災
ぼうさい

訓練
くんれん

 

24日
にち

(月
げつ

)      大掃除
お お そ う じ

 

25日
にち

(火
か

)      修 了 式
しゅうりょうしき

・離任式
り に ん し き

 

   

スクールカウンセラー来校
らいこう

日
び

：3日
にち

(月
げつ

)、5日
にち

(水
すい

)、10日
にち

(月
げつ

)、12日
にち

(水
すい

)、17日
にち

(月
げつ

)、19日
にち

(水
すい

)、24日
にち

(月
げつ

) 
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年
度
　
学
校
評
価
ア
ン
ケ
ー
ト
　
集
計
結
果

◎
：
そ
う
思
う
　
　
○
：
や
や
そ
う
思
う
　
　
△
：
あ
ま
り
そ
う
思
わ
な
い
　
　
×
：
そ
う
思
わ
な
い
　
？
：
わ
か
ら
な
い

質
問
１

授
業
改
善

各
教
科
の
授
業
に
よ
っ
て
、
基
礎
学
力
を
定
着
さ
せ
る
こ
と
が
で
き
て
い
る
。
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人
権
教
育

「
誰
も
が
」
「
安
心
し
て
」
「
豊
か
に
」
過
ご
せ
る
場
に
な
っ
て
い
る
。
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健
康
教
育

行
事
や
授
業
な
ど
を
通
し
て
意
欲
的
に
体
力
を
増
進
さ
せ
よ
う
と
し
て
い
る
。
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Ｅ
Ｓ
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の
推
進

委
員
会
活
動
や
学
校
行
事
な
ど
様
々
な
活
動
を
通
し
て
、多
様
性
を
養
っ
て
い
る
。
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い
じ
め
へ
の
対
応

相
談
・
ア
ン
ケ
ー
ト
・
聞
き
取
り
・
集
会
な
ど
、
い
じ
め
防
止
の
取
組
を
行
っ
て
い
る
。
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地
域
行
事
へ
の
積
極
的
な
参
加
呼
び
か
け
や
、学
校
で
の
放
課
後
学
習
会
な
ど
、地
域
と
の
連
携
の
機
会
を
設
け
て
い
る
。

学
校
だ
よ
り
の
発
行
や
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
の
更
新
な
ど
、
進
ん
で
情
報
を
発
信
し
て
い
る
。
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質
問
７

児
童
生
徒
指
導

相
談
の
機
会
が
あ
り
、
生
徒
の
内
面
に
よ
り
そ
っ
た
取
組
を
し
て
い
る
。
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特
別
支
援
教
育

多
様
な
学
び
の
場
の
情
報
を
提
供
し
て
い
る
。（
一
般
級
、個
別
支
援
級
、国
際
教
室
、校
内
ハ
ー
ト
フ
ル
、放
課
後
学
習
会
な
ど
）
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教
育
環
境
整
備

教
室
、
廊
下
、
ホ
ー
ル
な
ど
、
環
境
が
整
備
さ
れ
て
い
る
。
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問
10

人
材
育
成

計
画
的
に
研
修
を
行
い
、
円
滑
な
業
務
の
引
継
ぎ
と
職
員
の
育
成
を
図
っ
て
い
る
。
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寛
政
中
学
校
の
教
育
活
動
に
対
す
る
生
徒
、
保
護
者
、
地
域
か
ら
の
ご
意
見

　
本
年
度
は
、
初
め
て
学
校
運
営
協
議
会
を
通
し
て
、
地
域
の
方
々
か
ら
の
ご
意
見
も
募
り
ま
し

た
。
地
域
評
価
に
つ
い
て
は
、
回
答
数
が
少
な
か
っ
た
た
め
、
数
が
増
え
れ
ば
さ
ら
に
実
態
に
迫

る
評
価
が
い
た
だ
け
る
こ
と
と
考
え
て
お
り
、
次
年
度
以
降
の
課
題
と
さ
せ
て
い
た
だ
き
ま
す
。

ま
た
、
保
護
者
か
ら
の
自
由
記
述
と
し
て
は
、
面
談
な
ど
で
先
生
と
話
せ
る
機
会
が
あ
っ
て
良

い
、
香
害
に
つ
い
て
、
生
徒
一
人
一
人
に
理
解
し
て
も
ら
え
る
よ
う
伝
え
て
ほ
し
い
、
な
ど
の
ご

意
見
が
寄
せ
ら
れ
ま
し
た
が
、
今
年
度
は
数
が
少
な
か
っ
た
で
す
。
今
後
と
も
忌
憚
の
な
い
ご
意

見
を
寄
せ
て
い
た
だ
き
、
寛
政
中
学
校
の
教
育
活
動
の
改
善
に
つ
な
げ
て
い
き
た
い
と
思
い
ま

す
。
ご
協
力
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。
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