
■編集・発行
　長岡市山古志支所地域振興課地域振興・防災係  〒947-0204 長岡市山古志竹沢乙461
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山古志中学校 卒業式山古志中学校 卒業式山古志中学校 卒業式
　今年は、６名の生徒が卒業を迎えました。校長先生から一人一人に渡された卒業証書を手に
卒業生は、これからの目標や将来の夢、高校生活で頑張りたいことなどを語りました。６名は
お世話になった先生や保護者、在校生、小学生に見送られ、思い出がいっぱい詰まった校舎を
後にし旅立ちました。

（３月２日）

新たな旅立ち、
　　目標に向かって
新たな旅立ち、
　　目標に向かって
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　ストレスには良い作用と悪い作用があり、克服できれば経験値が上がり自信になりますが、抱え込み
過ぎれば心身の不調をまねきやすくなります。
　ストレスとのつきあい方には、個々の受け止め方の傾向が影響します。「○○しなければならない」
「人に比べて自分は…」と考え込みやすい人は要注意！「できない」「まだまだ」と思っても、案外できて
いたりします。時には自分に優しくなりましょう。
下図の「簡単なタイプ診断」で自分の受け止め方の傾向を知って、ストレスと上手につきあいましょう。

　いつまでも健康で充実した日々を送りたい！それが誰もの願いです。
　天候や環境、人間関係等で起こる想定外の出来事をストレスと言います。ストレスを不快に感じるこ
ともあれば、自分を奮い立たせる刺激剤に感じることもあるかと思います。今月は、そんな“ストレスとの
つきあい方”についてお届けします。

「 」「 」「 」

こころの悩み…相談できる人はいますか？保健師にいつでもご相談ください。

口に出したり、考え方に取り入れるように
意識することで、ストレスをためにくい
タイプに変わっていくことができます。

「まあいいか」・「なんとかなる」・
「（考えるのを）もうやめた」

じゃまいか法を試しましょう

コップに水が半分入っています。これを見てどう感じましたか？

　平成30年度も多世代健康づくりセミナーを開催します。健康づくりの三本柱「運動・栄養・
休養」について学びを深めましょう♪詳細は、後日連絡します。お楽しみに♥

です！

ただし、油断は禁物。ストレスを抱え込まない
ようにしましょう。

です！
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山古志地域の人口
(３月１日現在)

※（　）は先月比 ※外国人世帯人口含む

440 世帯
　　（－1）

1,021人
　 （－5）

505 人
　（－3）

516 人
　（－2） 志、未来へ。
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