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世界でたったひとりの大切なあなたへ 

～１２の贈り物～ シャーリーン・コスタンゾ 作 

 あなたが生まれたときに、１２の贈り物がさずけられました。 

あなたのかけがえのない命のために。あなたの素晴らしい人生のために。 

１番目の贈り物は「力
ちから

」 

２番目の贈り物は  「美
うつく

しさ」 

あなたには、いつまでも朽ちることのない美しさがそなわっています。 

その美しさは、あなたのなかでかがやきつづけます。 

あなたのふるまいも、年とともにきざまれた表情も、生活のいとなみもすべて、あなたのさずか

った美しさをそのままうつすことでしょう。 

先日、スクールカウンセラーの今井先生の授業がありました。 

内容はストレスについて 

今井先生がみんなに伝えたい事 

①ストレス反応に気づこう 

 ストレスが起こるのは、頑張っている証拠。 

ショックな出来事にはもちろんストレスを感じます。でも、成功した体験にもストレスがあります。もっと上を

目指そう！次にチャレンジしようというプラスのストレスです。 

  

②ストレス反応は健康な反応であること 

  

③修復力のスイッチ   人にはストレスを修復する力があります。修復の方法は人それぞれです。 

 

☆猫の毛並みは動物の中でも癒しの効果が高い 

 

☆知恵の輪が解けたとき 

 

☆からだのびのびグッズ（ストレッチ）  など 

 

 

その他にも、いろ

いろなストレス発

散グッズを紹介し

てくれました。 

放課後、私も挑戦してみました。「これ、僕は１０秒でで

きますよ、」と T 君に渡されたものは難易度が高かっ

た！私には無理でした。でも、その後挑戦したものは解

くことができました。スッキリ！！ 

何となく、安静にして休んでいるのがいいのかなと思う人もいるかもしれませ

ん。でも、それより楽しい事や自分の好きなことをするほうがストレスは解消さ

れるそうです。 

～一番修復に関係するのは 睡眠～ 

音楽を聞いたりテレビを見たり、ゲームが好きな人はゲームをするのもいいでしょう。ただ問題なの

は睡眠不足。ストレスの修復に一番関係するのは睡眠です。 

 

 


