
相談室だより  
ストレスチェックしてみよう 

 自分のストレスを把握することは、ストレスをコントロールする第一歩です。一度ストレスチェックしてみましょう！ 

○ この１週間で次のようなことがどれくらいありましたか？ 最も当てはまる番号を足してみてください。 

 全く 

ない 

少し 

ある 

かなり 

ある 

非常に 

ある 

１ 緊張する ０ １ ２ ３ 

２ 体が硬くなる ０ １ ２ ３ 

３ 手や足が震える ０ １ ２ ３ 

４ 心臓がドキドキする ０ １ ２ ３ 

５ 腹が立つ ０ １ ２ ３ 

６ 人や物に、怒りをぶつけたいと思う ０ １ ２ ３ 

７ イライラする ０ １ ２ ３ 

８ 怒りっぽい ０ １ ２ ３ 

９ 悲しい気持ちになる ０ １ ２ ３ 

１０ 消えてしまいたいと思う ０ １ ２ ３ 

１１ 独りぼっちな気分になる ０ １ ２ ３ 

１２ 自分を責めてしまう ０ １ ２ ３ 

１３ やる気が起きない時がある ０ １ ２ ３ 

１４ 体が重く、だるい ０ １ ２ ３ 

１５ よく眠れないことがある ０ １ ２ ３ 

１６ 落ち着いて勉強ができないことがある ０ １ ２ ３ 

１７ ワクワクする ０ １ ２ ３ 

１８ 笑ったり、笑顔になる ０ １ ２ ３ 

１９ うれしい気持ちだ ０ １ ２ ３ 

２０ すっきりした気持ちだ ０ １ ２ ３ 

得点表 

ストレスの程度 割合（％） A緊張 B 怒り C悲しみ D生活不調 ストレス得点 Eポジティブ 

とても低い ０－２０ ０ ０ ０ ０ ０～２ ０～２ 

低い ２１－４０ ０ １ ０ １～２ ３～６ ３～４ 

ふつう ４１－６０ １ ２～３ １ ３ ７～１０ ５～６ 

高い ６１－８０ ２～３ ４～６ ２～３ ４～５ １１～１６ ７～８ 

とても高い ８１－１００ ４～ ７～ ４～ ６～ １７～ ９～ 

 

碧南工科高 校 

令和８ 年６ 月発行 

No.４  

教室掲示 

☆６月のスクールカウンセラー来校日☆ 

１０日（水）２４日（水） 各日１１：００～１８：００ 

面談を希望する場合は、担任の先生、保健室 片岡先生、相談室 稲垣に申し出てください。 

A １～４の合計 

B ５～８の合計 

C ９～１２の合計 

D 13～16の合計 

E 17～２０の合計 

A

～D

の
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計
（
ス
ト
レ
ス
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点
） 

 

結果は 

どうだったかな？ 

次号で 

ストレス対処法 

を紹介します！ 


