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心と体のストレスチェックシート 
 

 生活
せいかつ

が制限
せいげん

される時間
じ か ん

が長く
なが  

なってきました。生活
せいかつ

の中
なか

で無意識
む い し き

に疲れ
つか  

やストレスを溜めこんで
た    

しまって

いることがあるかもしれません。ストレスを感じる
かん    

と,心
こころ

や体
からだ

に異変
い へ ん

が現れる
あらわ    

ことがありますので,生徒
せ い と

の

皆さん
みな    

は最近
さいきん

〔１ヶ月
か げ つ

以内
い な い

〕の自分
じ ぶ ん

の様子
よ う す

についてセルフチェックをしてみましょう。また,意外
い が い

と自分
じ ぶ ん

では

気づかない
き     

うちに変化
へ ん か

が現れて
あらわ    

いることがありますので,保護者
ほ ご し ゃ

の皆様
みなさま

にも,お子
こ

様
さま

の様子
よ う す

に関し
かん  

てチェック

をして頂き
いただ  

,変化
へ ん か

を見る
み  

一つ
ひ と つ

の目安
め や す

にしてください。 

 

※質問
しつもん

事項
じ こ う

に対して
たい    

当てはまる
あ     

方
ほう

に○をつけましょう。 

 質問事項 はい いいえ 

体

の

変

化 

１ 食欲
しょくよく

がない。   

２ 眠
ねむ

れない。寝付き
ね つ  

が悪く
わ る  

，夜中
よ な か

に何度
な ん ど

も目覚
め ざ

めてしまう。   

３ 眠気
ね む け

が強く
つよ  

,昼間
ひ る ま

もうとうとしている。   

４ 頭
あたま

が重く
おも  

,頭痛
ず つ う

がする   

５ 吐き気
は  け

がする。気持ち
き も  

悪
わる

い。   

６ 下痢
げ り

や便秘
べ ん ぴ

をしている。お腹
なか

が痛
いた

い。   

７ 皮膚
ひ ふ

がかゆい。じんましんのようなものが体
からだ

に現
あらわ

れる。   

８ 体
からだ

がだるい。   

９ 関節痛
かんせつつう

がある。体
からだ

が痛
いた

い。   

心

の

変

化 

10 そわそわして落ち着
お  つ

かない。   

11 原因
げんいん

が分
わ

からずイライラしたり，ちょっとしたことで怒り
いか  

を感
かん

じたり

する。 
  

12 心配
しんぱい

や不安
ふ あ ん

な気持ち
き も  

が大
おお

きい。   

13 急
きゅう

に涙
なみだ

が出たり
で   

,悲しい
か な   

気持ち
き も  

になったりする。   

14 やる気
き

がでない。無気力
むきりょく

だ。   

15 物事
ものごと

に集 中
しゅうちゅう

ができない。（勉強
べんきょう

や家
いえ

の仕事
し ご と

など）   

16 何
なに

をしていても楽
たの

しくない。   

17 自分
じ ぶ ん

は一人
ひ と り

ぼっちだと感
かん

じる。   

18 新型
しんがた

コロナウィルスに感染
かんせん

するのではないかと常に
つね  

緊張
きんちょう

している。   

19 
新型
しんがた

コロナウィルスの影響
えいきょう

で，外出
がいしゅつ

自粛
じしゅく

の中
なか

，一人
ひ と り

で家
いえ

にいること

が怖
こわ

い。 
  

20 誰
だれ

かに話
はなし

を聞いて
き    

もらいたいと感
かん

じている。   

 

○「はい」の項目
こうもく

が８個
 こ

以上
いじょう

あったり，気
き

になる点
てん

があったりした場合
ば あ い

には，スクールカウンセラーを活用
かつよう

してみましょう。来校
らいこう

日時
に ち じ

や予
よ

約
やく

方法
ほうほう

等
とう

は結城二
ゆ う き に

高
こう

ＨＰをご確認
かくにん

ください。 

○生徒
せ い と

の皆さん
みな    

だけでなく，生徒
せ い と

を支える
ささ    

保護者
ほ ご し ゃ

の方
かた

も不安
ふ あ ん

がある場合
ば あ い

にはご相
  そう

談
だん

ください。 

○回収
かいしゅう

は致しません
いた       

ので，各
かく

ご家庭
  か てい

でチェックをしながら話し合い
はな   あ   

の場
ば

をもうけてください。 


