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ストレスと　　の健康ストレスと　　の健康心心

心身の不調を感じていませんか？
早めにストレスに気付いて、適切に休むことが、こころとからだの健康には大切で

す。こころとからだの不調やストレス症状が長く続いたり、日常生活に支障が出てい

る場合は、ひとりで抱え込まず、相談しましょう。

からだのサイン

・頭が痛い、重い

・首や肩がこる

・だるい、疲れやすい

・眠れない

・食欲がない

こころのサイン

・ゆううつな気分が続く

・以前は楽しめたことが

楽しめない

・やる気が出ない

・イライラし怒りっぽい

行動のサイン

・お酒の量が増えた

・食事を食べない

　または食べ過ぎる

・外出が減った

自分に合ったストレス解消法を見つけよう！
皆さんのストレス解消は何ですか？人によって、ストレス解消の方法は違います。

「ストレス解消マップ」を活用して、自分に合ったストレス解消法を見つけましょう！

美容院

泣く サウナで汗をかく

文章にする

風呂・マッサージ
寝る

埋葬

ショッピング

大声で歌う

打つ・叩く

飲む・騒ぐ

踊る・ライブ

運動する・走る

食べる
友達やペットと過ごす

散歩

旅行する

掃除

語る・愚痴る

落ち着く空間

自然に触れる

掲載期間

4/1-4/30


