
● 

体
の
ス
ト
レ
ス
反
応

　

頭
痛
・
吐
き
気
・
腹
痛
・
息
苦
し
い
・

汗
が
出
る
・
手
足
が
震
え
る
・
食
欲
が

わ
か
な
い
・
顔
が
赤
く
な
る
・
口
が
乾

く
・
頭
が
重
た
く
な
る 

な
ど

ス
ト
レ
ス
の
感
じ
方
は

人
そ
れ
ぞ
れ

　

ス
ト
レ
ス
の
発
生
や
感
じ
方
は
、
そ

の
出
来
事
を
ど
の
よ
う
に
と
ら
え
た
か
、

ど
う
評
価
し
た
か
に
よ
っ
て
変
わ
り
ま

す
。
同
じ
体
験
を
し
て
も
、
と
ら
え
方

は
さ
ま
ざ
ま
で
す
。
人
そ
れ
ぞ
れ
の
見

方
に
よ
っ
て
、
ス
ト
レ
ス
の
度
合
い
も

違
い
ま
す
。

　

季
節
の
変
わ
り
目
で
あ
る
3
月
か
ら
、

卒
業
・
入
学
・
就
職
な
ど
の
時
期
を
迎

え
る
4
月
に
か
け
て
は
、
日
常
的
に
は

感
じ
な
い
、
大
き
な
ス
ト
レ
ス
を
感
じ

る
可
能
性
が
あ
り
ま
す
。
意
識
的
に
ス

ト
レ
ス
を
解
消
し
、
ス
ト
レ
ス
反
応
を

悪
化
さ
せ
な
い
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

自
分
に
合
っ
た
軽
減
法
を

無
理
せ
ず
相
談

　

自
分
に
合
っ
た
効
果
的
な
ス
ト
レ

ス
軽
減
法
を
生
活
の
中
に
取
り
入
れ

て
い
き
ま
し
ょ
う
。

　

ス
ト
レ
ス
が
解
消
し
な
い
と
感
じ

る
場
合
は
、
家
族
や
友
人
、
専
門
の

医
療
機
関
に
相
談
す
る
な
ど
し
て
、

ス
ト
レ
ス
を
た
め
込
ま
な
い
よ
う
に

し
ま
し
ょ
う
。

１月８日・22日の歯科検診で、むし歯がなかった
お子さんを紹介します。（敬称略）
※行政区は検診日時点

1回力を入れ、緩めることで意識的に力を抜く方法です。

❶ 4秒数えながら、鼻から息を
吸って、4秒息を止める。

❷ 8秒で細く長く息を吐き切る。

【怒りのコントロール】 6秒数
える。数えることで思考を一時
停止させて、気持ちを静める。

❶ 両腕を前にまっすぐ伸ばす。
❷ 手のひらを前に向け、指も

しっかり広げる。
❸ 両腕の上側と下側が痛く感

じてきたら、手のひらをダ
ラーンとさせて力を抜く。

❶ 肘を後ろでくっつ
けるように肩甲骨
を寄せる。（10秒）

❷ 力を抜く。
　（20秒）

※筋肉がじわっと温まって、しびれ
るような感覚を感じることがある。

稲
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田
だ

知
ち
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実
み
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井
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上
うえ

実
み

祥
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内
うち

田
だ

優
ゆ

愛
あ

（下西寺）

吉
き

良
ら

美
み

咲
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（上赤星）

高
たか

木
き

苺
いろ

羽
は

（大琳寺）

髙
たか

木
き

佑
ゆ

希
き

（北宮）

中
なか

原
はら

　樂
がく

（亘）

東
ひがし

奏
そう

志
し

郎
ろう

（深川）

松
まつ

平
だいら

夏
か

蓮
れん

（高野瀬）

松
まつ

岡
おか

星
ひか

里
り

（上西寺）

山
やま

下
した

陽
ひな

太
た

（中原）

立
たて

山
やま

まりあ（袈裟尾）

工
く

藤
どう

悠
ゆう

斗
と

（上町）

岡
おか

山
やま

凌
りょう

也
や

（北宮）

岩
いわ

根
ね

なのは（岩本）

大
おお

島
しま

　環
たまき

（久米一）

坂
さか

本
もと

継
けい

太
た

（北原団地）

徳
とく

永
なが

裕
ゆう

心
しん

（富の原西）

中
なか

島
しま

杏
きょう

夏
か

（田島二）

裵
ぺえ

　泰
たい

世
せい

（富の原中央）

森
もり

永
なが

心
しん

惺
せい

（高江）

大
や ま と

和亮
りょう

誠
せい

（富の原台）

むし歯を予防するためには
❶むし歯菌を減らすための毎日の仕上げ磨き
❷甘いものを減らしたおやつの工夫
❸歯の質を強くするための定期的なフッ化物塗布

3歳児健診時「むし歯なし」の子

ス
ト
レ
ス
っ
て
何
だ
ろ
う
？

　

外
部
か
ら
の
さ
ま
ざ
ま
な
刺
激
に

よ
っ
て
心
や
体
に
負
荷
が
か
か
り
、
ゆ

が
み
を
生
じ
た
状
態
か
ら
、
本
来
の
安

定
し
た
状
態
に
戻
ろ
う
と
す
る
力
を
ス

ト
レ
ス
と
言
い
ま
す
。              

ス
ト
レ
ス
が
働
く
と
…

　

外
か
ら
の
刺
激
で
心
や
体
が
ダ
メ
ー

ジ
を
受
け
る
と
、
回
復
さ
せ
る
た
め
に

元
に
戻
ろ
う
と
す
る
力
（
ス
ト
レ
ス
）

が
働
き
ま
す
。
そ
の
過
程
で
心
や
体
に

い
つ
も
と
違
う
変
化
が
起
き
る
こ
と
を

ス
ト
レ
ス
反
応
と
言
い
ま
す
。

● 

心
の
ス
ト
レ
ス
反
応
（
こ
こ
ろ
の
も

や
も
や
・
い
や
な
気
持
ち
）

　

憂
う
つ
感
・
不
安
感
・
無
力
感
・
イ

ラ
イ
ラ
・
そ
わ
そ
わ
・
悲
し
み
・
孤
独

感
・
緊
張
感
・
嫌
悪
感
・
恐
怖
感
・
恥

ず
か
し
い
・
め
ん
ど
く
さ
い
感 

な
ど

問い合わせ先 健康推進課健康推進係 ☎0968（25）7219

3月は寒さが和らぎ暖かくなってくる時期ですが、気温の変化も激しく、体調を崩しや
すい時期でもあります。心や体に負荷がかかりやすい時期に、ストレスについて詳しく知っ
てみませんか? 簡単にできる対処法もご紹介します。

呼吸法（腹式呼吸） 6秒カウント

筋弛緩法 筋肉のゆるまりを感じよう。

その１

その３
❶ ぎゅっと目をつぶり、

顔に力を入れる。
　（10秒）
❷ 一気に力を抜く。
　（20秒）

その２

❶・❷ 

❶

❸

つぶそうと力を加えると凹みま
すが、中に空気が入っているので
戻ろうとします。そのときの戻ろ
うとする力のことがストレスです。
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