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中・高校生用 心と身体のチェック表

☆気になる項目があったら、養護の先生などの周囲の大人

や相談機関に話してみてください。

～文部科学省ホームページ「子どもの心のケアのために」より引用～

散歩をしてみる。

できれば自然を感じられる場所が

良いでしょう。

ぬるめのお風呂にゆっくりつ

かる。

ストレッチ、ヨガ、ダンスなど、軽く

身体を動かす。

好きな音楽をゆっくり聴

く。

く

好きなアロマオイル等の香り

を部屋に漂わせのんびり過ご

す。

他にもいろいろあると思いま

すが、仕事や日常のストレスか

ら離れられることを見つけて

みましょう！

心配でイライラして落ち着かない

気持ちがむしゃくしゃしている

時々、ボーっとしてしまう

すぐかっとするようになった

だれかに怒りをぶつけたい気持ちが強くなった

眠れなかったり、途中で目が覚めてしまう

身体がだるく感じる

腹痛や頭痛がすることが多い

ちょっとした音にびっくりする

胸がドキドキしたり、苦しくなる

悲しい気分になる

そのことの夢やこわい夢を見る

不意にこわい事を思い出す

またあんなことが起こりそうで心配だ

楽しいことが楽しく思えない

勉強に集中できない

根気がない

時々、自分を傷つけたくなることがある

希望が持てない

自分の居場所がないように感じる

本当の自分を理解されていないように感じる

私を認めてくれる人はいないように思う

どんなにがんばっても意味がないと思う

悩みを話せる友人がいない




