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今日から始めるこころの健康づくり
～ストレスを意識してこころの不調を予防しましょう～

杉
すぎ
山
やま
効
こう
平
へい

担  当

臨床心理士

ス
ト
レ
ス
を
感
じ
、
不
調
に

な
っ
て
い
ま
せ
ん
か
？

適
度
な
ス
ト
レ
ス
は
良
い
刺

激
と
な
り
、
生
活
に
ハ
リ
を
与

え
て
く
れ
ま
す
が
、
ス
ト
レ
ス

を
た
め
込
む
と
「
う
つ
病
」
な

ど
の
こ
こ
ろ
の
健
康
問
題
に
発

展
す
る
場
合
が
あ
る
た
め
注
意

が
必
要
で
す
。
３
月
は
、
進
学
、

就
職
、
昇
格
、
引
っ
越
し
な
ど

生
活
環
境
が
大
き
く
変
動
し
、

ス
ト
レ
ス
を
感
じ
や
す
い
時
期

で
す
。
こ
の
時
期
は
自
殺
者
が

増
え
る
傾
向
に
あ
り
、
国
は
３

月
を
「
自
殺
対
策
強
化
月
間
」

と
定
め
て
い
ま
す
。
セ
ル
フ
・

ケ
ア
を
意
識
し
ま
し
ょ
う
。

ス
ト
レ
ス
に
よ
っ
て
、
こ
こ

ろ
や
か
ら
だ
、
生
活
習
慣
に
さ

ま
ざ
ま
な
反
応
が
生
じ
ま
す
。

反
応
の
生
じ
方
は
、
人
そ
れ
ぞ

れ
異
な
り
ま
す
。
自
分
は
ど
の

部
分
に
ど
の
よ
う
な
影
響
が
表

れ
や
す
い
か
を
あ
ら
か
じ
め
把

握
し
て
お
く
と
、「
ス
ト
レ
ス

の
度
合
い
」
を
知
る
手
が
か
り

に
な
り
ま
す
。こ

こ
ろ

●
不
安
な
気
持
ち
に
な
る

●
気
持
ち
が
落
ち
込
む

●
物
事
に
集
中
で
き
な
い

●
イ
ラ
イ
ラ
す
る

な
ど

か
ら
だ

●
食
欲
が
な
く
な
る

●
眠
れ
な
く
な
る

●
頭
痛
が
す
る

●
お
腹
が
痛
く
な
る

な
ど

生
活
習
慣

●
お
酒
や
た
ば
こ
の
量
が
増
え

る
●
ギ
ャ
ン
ブ
ル
で
散
財
す
る

●
遅
刻
や
欠
勤
が
増
え
る

●
食
べ
物
を
た
く
さ
ん
食
べ
て

し
ま
う

な
ど

ス
ト
レ
ス
は
、
上
手
に
対
処

す
る
こ
と
が
重
要
で
す
。
ま
た
、

ス
ト
レ
ス
対
処
は
「
鍵
と
鍵
穴
」

の
よ
う
に
、
自
分
に
合
っ
た
対

処
法
を
行
う
こ
と
が
ポ
イ
ン
ト

で
す
。

ス
ト
レ
ス
対
処
法
の
一
例
を

ご
紹
介
し
ま
す
。
無
理
な
く
で

き
そ
う
な
こ
と
か
ら
実
践
し
て

み
ま
し
ょ
う
。

生
活
リ
ズ
ム
を
整
え
る

●
起
床
時
間
を
一
定
に
保
ち
生

活
リ
ズ
ム
を
整
え
る

●
食
べ
過
ぎ
・
飲
み
過
ぎ
を
避

け
バ
ラ
ン
ス
良
い
食
事
を
取

る

●
散
歩
や
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
な
ど

適
度
な
運
動
を
行
う

な
ど

リ
ラ
ッ
ク
ス
法
を
取
り
入
れ
る

●
好
き
な
音
楽
を
聞
く

●
ア
ロ
マ
を
た
く

●
お
茶
を
す
る

な
ど

気
分
転
換
を
図
る

●
読
書
や
映
画
鑑
賞
等
に
没
頭

す
る

●
自
然
や
ペ
ッ
ト
と
触
れ
合
う

●
気
の
合
う
友
人
と
話
す

な

ど考
え
方
を
工
夫
す
る

●
相
手
の
立
場
に
立
っ
て
考
え

て
み
る

●
他
の
人
は
ど
う
か
と
見
渡
し

て
み
る

な
ど

ス
ト
レ
ス
を
感
じ
「
ち
ょ
っ

と
様
子
が
お
か
し
い
け
ど
、
病

院
に
行
っ
た
方
が
い
い
の
か
わ

か
ら
な
い
」
な
ど
、
判
断
に
迷

う
場
合
は
専
門
家
に
相
談
す
る

こ
と
も
大
切
で
す
。
役
場
で

は
、
保
健
師
や
臨
床
心
理
士
が

相
談
に
応
じ
て
い
ま
す
。
一
人

で
抱
え
込
ま
ず
、
遠
慮
な
く
健

康
推
進
グ
ル
ー
プ
へ
お
問
い
合

わ
せ
く
だ
さ
い
。

あ
な
た
の

ス
ト
レ
ス
サ
イ
ン
は
？

上
手
な
ス
ト
レ
ス
対
処
で

こ
こ
ろ
の
健
康
づ
く
り
を

一
人
で
抱
え
込
ま
な
い
で

迷
わ
ず
相
談
を

３歳以下のお子さんの写真
を募集しています。住所、氏
名（ふりがな）、生年月日、
性別、両親の氏名（ふりが
な）、電話番号を明記の上、
まちづくり推進課企画調整
グループへ。 しまだ みおさん

はたやま そうたさん ひがしかわ ただひろさん

〈メール〉kikaku@town.atsuma.lg.jp

今月のテーマ

2024年３月号 16




