
　仕事や人間関係、コロナ禍による生活の変化などから、私た　　　   ちは日々さまざまなストレスを感じています。
　今回は、皆さんが大切な人といつまでも笑顔で暮らせるよう、　　　お互いに支え合いながら、ストレスと上手に付き合う方法を紹介します。

こ
こ
ろ
の
相
談
窓
口

あいちこころほっとライン３６５　☎０５２-９５１-２８８１　毎日　
午前９時～午後8時３０分
春日井保健所　☎３１-０７５０　月～金曜日(祝休日、年末年始を除く)
午前９時～正午、午後１時～４時30分
健康増進課　☎８５-６１７２　月～金曜日(祝休日、年末年始を除く)
午前８時30分～午後５時

あいちこころのサポート相談

ID：＠aichi_soudan

ID：＠aichi.soudan

SNSで相談したいとき電話で相談したいとき

LINE

Facebook

Twitter

『こころ』の健康　　～ストレスと向き合い、暮らしに笑顔を～

ストレス反応が現れたときに、多様な対処法を身に付けておくと、さまざまなストレス反応
に対して適切な対処ができるようになります。

入浴は家庭でできる最適のストレス
解消法といえます。マッサージで、
リラックスさせることも効果的です。

気
づ
き

食
生
活
を
見
直
す

手
軽
に
で
き
る

リ
ラ
ク
ゼ
ー
シ
ョ
ン
を
日
課
に

質
の
良
い
睡
眠
を
取
る

趣
味
や
ス
ポ
ー
ツ
を
楽
し
む

　
安
眠
で
き
る
環
境
を
整
え
、
ス
ト
レ

ス
か
ら
心
身
を
解
放
さ
せ
ま
し
ょ
う
。

　
自
分
が
熱
中
で
き
る
趣
味
や
ス
ポ
ー

ツ
を
楽
し
む
こ
と
は
、
ス
ト
レ
ス
に
対

す
る
抵
抗
力
を
高
め
ま
す
。

　
一
日
３
食
バ
ラ
ン
ス
の
良
い
食
事
を

心
掛
け
ま
し
ょ
う
。
家
族
や
友
人
と
食

事
を
す
る
こ
と
も
ス
ト
レ
ス
解
消
に
役

立
ち
ま
す
。

　
入
浴
は
家
庭
で
で
き
る
手
軽
な
ス
ト

レ
ス
解
消
法
で
す
。
マ
ッ
サ
ー
ジ
で
リ

ラ
ッ
ク
ス
す
る
こ
と
も
効
果
的
で
す
。

ス
ト
レ
ス
を
溜
め
な
い
生
活
を

周
囲
の
人
が
で
き
る
大
切
な
役
割

　
「
普
段
と
様
子
が
違
う
」

と
感
じ
た
ら
、一
声
か
け
て
あ

げ
ま
し
ょ
う
。こ
こ
ろ
の
Ｓ
Ｏ

Ｓ
に
気
づ
け
る
の
は
、い
つ
も

身
近
に
い
る
人
た
ち
で
す
。

見
守
り

　
こ
こ
ろ
の
健
康
を
取
り

戻
す
に
は
時
間
が
か
か
り

ま
す
。
専
門
家
に
つ
な
が
っ

た
後
も
、温
か
く
寄
り
添
い

な
が
ら
じ
っ
く
り
見
守
り

ま
し
ょ
う
。
身
近
に
い
る
人

た
ち
の
見
守
り
を
感
じ
て

安
心
感
を
得
る
こ
と
が
大

き
な
支
え
と
な
り
ま
す
。

何か悩んでいる？
力になれることは
ないかな？

一緒に病院へ行っ
てみない？

えらいね
よく頑張ったね

いつでも相談してね

問い合わせ　健康増進課 (☎85－6172)

自
分
の
ス
ト
レ
ス
に
気
づ
く

こ
こ
ろ
の
サ
イ
ン

不
安
や
緊
張
が
高
ま

り
、イ
ラ
イ
ラ
し
た
り

怒
り
っ
ぽ
く
な
る
。
気

分
が
落
ち
込
み
、や
る

気
が
な
く
な
る
。

体
の
サ
イ
ン

肩
こ
り
や
頭
痛
、
腹
痛

な
ど
の
痛
み
。動
悸
、息

切
れ
。食
欲
不
振
。下
痢

や
便
秘
。
不
眠
。
め
ま

い
、耳
鳴
り
。

行
動
面
の
サ
イ
ン

仕
事
や
家
事
で
の
ミ
ス
。

酒
や
た
ば
こ
量
の
増
加
。

周
囲
と
の
交
流
を
避
け

る
よ
う
に
な
る
。

ス
ト
レ
ス
を
知
る

　
外
部
か
ら
刺
激
を
受
け
た
と
き
に
生
じ
る

緊
張
状
態
の
こ
と
で
、
日
常
生
活
の
中
で
起

こ
る
さ
ま
ざ
ま
な
変
化
が
原
因
と
な
り
ま
す
。

　
ス
ト
レ
ス
を
感
じ
る
原
因
に
は
次
の
こ
と

が
挙
げ
ら
れ
ま
す
。

ス
ト
レ
ス
と
は

家
庭
問
題

▼
夫
婦
関
係
の
不
和

▼
家
族
の
将
来
を
悲
観
　
な
ど

健
康
問
題

▼
け
が

▼
体
の
病
気
　
な
ど

学
校
問
題

▼
学
業
不
振

▼
進
路
の
悩
み
　
な
ど

経
済
・
生
活
問
題

▼
生
活
苦

▼
多
重
債
務
　
な
ど

恋
愛
問
題

▼
失
恋

▼
交
際
の
悩
み
　
な
ど

勤
務
問
題

▼
仕
事
疲
れ

▼
職
場
の
人
間
関
係
　
な
ど

1

2

3

4

症
状
の
サ
イ
ン

・
食
欲
が
な
い

・
口
数
が
少
な
い

・
体
調
不
良
な
ど
を
訴
え
る

声
か
け
・
傾
聴

　
相
手
の
ペ
ー
ス
に
合
わ
せ

て
じ
っ
く
り
耳
を
傾
け
る

こ
と
が
大
切
で
す
。真
剣
に

聴
い
て
も
ら
え
る
と
い
う

安
心
感
で
、悩
み
を
打
ち
明

け
や
す
く
な
り
ま
す
。

ポ
イ
ン
ト

・
相
手
に
共
感
し
、
ね
ぎ
ら
う

・
話
題
を
そ
ら
さ
ず
に
聴
く

・
相
手
を
批
判
・
否
定
し
な
い

つ
な
ぎ

　
早
め
に
専
門
家
や
医
療

機
関
に
つ
な
げ
る
こ
と
が
大

切
で
す
。受
診
に
は
抵
抗
を

感
じ
る
こ
と
も
多
い
の
で
、

付
き
添
う
な
ど
、不
安
を
減

ら
し
て
あ
げ
ま
し
ょ
う
。

ポ
イ
ン
ト

・
本
人
の
意
思
を
尊
重
し
て
、

　サ
ポ
ー
ト
す
る

・
具
体
的
に
相
談
日
時
を
設
定

　し
て
あ
げ
る

こころの体温計

ストレス度や
落ち込み度を
簡単チェック

ポ
イ
ン
ト

自
身
の
ス
ト
レ
ス
解
消
法
を
で
き
る

だ
け
多
く
リ
ス
ト
ア
ッ
プ
し
て
み
ま

し
ょ
う
。
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