
健康ほっとLine　 ー保健センターから、健康に関する情報をお届けしますー

今回は、ストレスとこころの健康についてご紹介します。

■ストレスって何？
日常生活の中で起きるさまざまな変化（＝刺激）がス

トレスの原因になります。つらいことや大変なこと以外に、
うれしいことや楽しいこともストレスの原因になるのです。
そのためストレスは誰もが必ず経験します。ただし、強い
ストレスが掛かった状態が長時間続く場合には注意が必要
です。そのまま無理して過ごしていると、こころと体は疲
れ、調子を崩してしまいます。

■見逃さないでストレスサイン
私たちは、ストレス状態に気付かずこころの調子を崩し

ているのに、そのまま頑張り続けてしまうかもしれません。
それを防ぐためには、ストレスサインを知っておくことが
大切です。

■ストレスは早めの対処が大切
ストレスサインに気付いたら早めのセルフケア
が大切です。

自分でできるストレスケア

▷気分転換をする
▷休養を取る
▷生活習慣を整える
▷自分なりのリラックス法
　を身に付ける

※お酒やたばこに頼ると健康を損なう危険がある
ので注意しましょう。

こんな言葉を自分に掛けるのも効果的

ストレスによる不調がいつまでも続く場合は、
医師や専門家に相談しましょう。

▷イライラ感
▷疲労感
▷意欲の低下
▷注意力・記憶
力の低下
 など

▷肩凝り・頭痛
▷胃腸の不調
▷血圧上昇
▷免疫機能の低
下
 など

こころのサイン 体のサイン
そのうち
なんとかなる ひと休みしよう 大丈夫
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