
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

新しい日常における過ごし方 
  ～こころの健康～ 

Ｎｏ．７ 

春らしい日差しになってきました。４月は新たな出会いが多く、期待で胸が

膨らむ季節です。しかし、新しい環境に対する不安や緊張からストレスを感じ

やすい季節でもあります。 

体だけでなく、こころの健康にも目を向けて、元気で明るい日々を過ごしま

しょう！ 

ストレスはつらいこと、悲しいことだけでなく、昇進や結婚などの喜ばしいことも要因になり

ます。ストレスが長引く前に、早期に対応することが大切です。 

ストレスの要因 

回 覧 

自己チェックしてみましょう！！ 

□ 毎日の生活に充実感がない 

□ これまで楽しんでやれていたことが、楽しめなくなった 

□ 以前はできていたことが、今ではおっくうに感じられる 

□ 自分が役立つ人間だと思えない 

□ わけもなく疲れたような感じがする 

ストレスをため込まないために、日頃のセルフケアが大切です。 

⇒セルフケアの方法については裏面をご覧ください 

２つ以上あてはまり、２週間以上ほとんど毎日続いて、 

生活に支障が出ている場合は要注意です 

ストレスは「心・体・行動」に現れます 

不安 

イライラ 

集中力の低下 

気分の落ち込み 

など 

心 頭痛、肩こり 

動悸、目まい 

息切れ、倦怠感 

食欲不振、下痢 

不眠  など 

体 

お酒・たばこの量が増える 

食事・生活リズムの変化 

薬物・ギャンブルなどへ依存 

暴力、出勤困難    など 

行動 

http://4.bp.blogspot.com/-Gob19MXY9gM/UQJe7kIOrcI/AAAAAAAALJU/SemkME2AjZ8/s1600/checkbox_checked.png
http://1.bp.blogspot.com/-sncL4x9Dlks/Ur1GVw1CWNI/AAAAAAAAccE/eNWpmDD0i2s/s800/tameiki_businessman.png
https://1.bp.blogspot.com/-I-gu8Eywey8/X9lJhIj4pjI/AAAAAAABc6E/rS4Y_P1VakwSb5ymp1kTGzikJQ5apfutACNcBGAsYHQ/s910/memai_tachikurami_woman.png


 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

健康に関して、心配なことや不安なことがございましたら
お気軽にすこやか生活課までご相談ください。 
すこやか生活課 ＴＥＬ：０７７－５８１－０２０１ 

（平日８：３０～１７：１５） 

簡単にできるセルフケアを紹介します 

朝 

夜 

朝日の中で深呼吸！ 
 目覚めたら、カーテンを開けて朝日を浴び、ゆっくりと深呼吸。 

 朝日には体内時計をリセットする効果があります。 
 

体を温める朝食！ 
 朝食は徐々に血圧をあげ、脳にブドウ糖を供給して働く体制を整えます。 

ゆっくりお風呂に入ろう！ 
 毎晩ぬるめのお湯にゆっくりつかり、全身を気持ちよく温めましょう。 
 

寝る前は低刺激に！ 
就寝の 30分前にはテレビやインターネット画面の電源を切りましょう。 

休
日 

スポーツや運動で心身のリフレッシュを！ 
無理のない程度に体を動かすことで、気分転換になります。 

 

趣味に没頭して、嫌なことを忘れる 
 好きなことに没頭し一時全てを忘れることで、こころの充電ができます。 

相談上手になりましょう！ 

・誰かに話し、いまの状況やつらさを理解してもらえるだけで気持ちが少し

軽くなります。 

・誰かに話しても気持ちが楽にならないときや、相談する相手が見つからな

い場合は、すこやか生活課や専門機関へ相談してください。 

・心身の不調が続く場合は、医療機関に相談しましょう。 

★オンライン相談も受け付けています！詳しくは市ホームページをご確認ください。 

https://2.bp.blogspot.com/-KF04XskjC_Q/Udy65CUCfII/AAAAAAAAWP0/b0-Pu5PmqqE/s800/ofuro_nyuyokuzai_woman.png
https://1.bp.blogspot.com/-G1KPBqAcf3M/V4whYiE578I/AAAAAAAA8Wg/y9iKxH5SSUoZrp3odrMxprMEAxbmXFRgQCLcB/s800/walking_group2.png
https://1.bp.blogspot.com/-tKGkb2NO-SM/XmHk36_WWbI/AAAAAAABXv4/Zvpdgf__Dx4saTPNBDuGaam1UaEZUIRuACNcBGAsYHQ/s1600/friends_hagemasu_woman.png
https://www.irasutoya.com/2014/03/blog-post_3894.html
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https://4.bp.blogspot.com/-3g8NqwohsB4/XOPXPaDH53I/AAAAAAABS6w/B1maeQXVVt8bR_ooLcMR6R4GGSwpU3WeQCLcBGAs/s800/nedoko_smartphone_woman.png

