
イラスト：中学生  

・バランス良い食事をしていますか？ 

・睡眠時間は十分ですか？ 

・家族や友人に連絡をとっていますか？ 

・散歩をしていますか？ 

・自然に触れる機会はありましたか？ 

・音楽を聴きましたか？ 

・お風呂にゆっくりつかりましたか？ 

・読書をしましたか？ 



こころの負担がある ３０％ 

心理的苦痛を感じている １０％ 

深刻なこころの状態のおそれ １２％ 

活性化するもの 穏やかにするもの 

家族・友人に連絡 

 
星を見る 

散歩 
入浴 

 

音楽を聴く 好きな香りを嗅ぐ 

読書 マッサージ 

料理 自分をほめる 





何らかのストレスを感じる子どもの割合 

９月１日～１０月３１日 ４月３０日～５月３１日 

７３％ ７５％ 



瞑


