
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

東京都立練馬工科高等学校 保健室               令和６年１月 2５日 

     

 
 花粉症

かふんしょう

の時期
じ き

がやってきました。花粉症
かふんしょう

の人
ひと

は、自分
じ ぶ ん

に合
あ

った薬
くすり

を使
つか

ったり、外
そと

から帰
かえ

った後
あと

に上着
う わ ぎ

につい

た花粉
か ふ ん

をはらったりし、対策
たいさく

をしていきましょう！ 

 

マ
ス
ク
は
花
粉
症

か
ふ
ん
し
ょ
う

対
策

た
い
さ
く

に
も
有
効

ゆ
う
こ
う

！ 

心
こころ

のモヤモヤは言語化
げ ん ご か

しよう！～「感情
かんじょう

のラベリング」でストレス緩和
か ん わ

～ 

 友人
ゆうじん

関係
かんけい

や学校
がっこう

、家庭
か て い

、アルバイト先
さき

など、さまざまな場面
ば め ん

で感じるモヤモヤとしたネガティブな

感情
かんじょう

。放
ほう

っておくと大
おお

きなストレスになり、心身
しんしん

の不調
ふちょう

につながることもあります。「思
おも

い切
き

り体
からだ

を動
うご

かす」「好
す

きな音楽
おんがく

を聴
き

く」「好
す

きなものを食
た

べる」など、自分
じ ぶ ん

に合
あ

ったストレス解消法
かいしょうほう

がそれぞれある

かと思
おも

いますが、意外
い が い

に有効
ゆうこう

な方法
ほうほう

が「感情
かんじょう

のラベリング」です。ラベリングとは、ここでは名前
な ま え

をつ

けることをさします。 

 心
こころ

の中
なか

のモヤモヤしたネガティブな感情
かんじょう

があるとき、その原因
げんいん

や内容
ないよう

をしっかりと分析
ぶんせき

せずに無視
む し

したり、無理
む り

やり消
け

そうとしても解決
かいけつ

につながりません。感情
かんじょう

に名前
な ま え

をつけるとしたら何
なに

になるのか

考
かんが

え、言葉
こ と ば

にする（言語化
げ ん ご か

する）ことで、心
こころ

が軽
かる

くなる効果
こ う か

が期待
き た い

できます。 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

モヤモヤした 

ネガティブな感情 

自分
じ ぶ ん

でラベリングするのが難
むずか

しい場合
ば あ い

は、スクールカウンセラーや 

ユースソーシャルワーカーに話
はな

して、一緒
いっしょ

に考
かんが

えてみるのもよいですね。 


