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「
こ
こ
ろ
と
身
体
の
セ
ル
フ
ケ
ア
」

　
　
　
　
　
　

～
ス
ト
レ
ス
社
会
に
生
き
る
～

演
　
題

帝
塚
山
大
学 

大
学
院
心
理
科
学
研
究
科 

教
授 

（
現 

い
こ
ま
カ
ウ
ン
セ
リ
ン
グ
ル
ー
ム 

こ
こ
ろ 

代
表
）

神
澤 

創 

先
生

第
１
１
5
回　

健
康
セ
ミ
ナ
ー

私
た
ち
は
ス
ト
レ
ス
社
会
に
生
き
て
い
ま
す
。
適
度
な
ス
ト
レ
ス
は
人
を
元
気
に
し
た
り
、
や
る
気
ス
イ
ッ
チ
を
O
N
に
す
る
ポ
ジ
テ
ィ
ブ
な
役
割
も
果
た
し
ま
す
。

一
方
で
、
過
度
な
ス
ト
レ
ス
は
人
の
こ
こ
ろ
や
身
体
に
様
々
な
悪
影
響
を
及
ぼ
し
ま
す
。
実
際
に
生
じ
る
具
体
的
な
反
応
は
人
そ
れ
ぞ
れ
で
す
。

そ
の
よ
う
な
ス
ト
レ
ス
反
応
に
ど
の
よ
う
に
対
応
し
、
ど
う
つ
き
合
っ
て
い
く
の
か
を
考
え
る
こ
と
を
ス
ト
レ
ス
マ
ネ
ジ
メ
ン
ト
と
呼
び
ま
す
。

今
回
は
、
帝
塚
山
大
学 

大
学
院
心
理
科
学
研
究
科 

教
授 

神
澤 

創
先
生
に
、
避
け
て
は
通
れ
な
い
ス
ト
レ
ス
と
上
手
に
つ
き
合
う
術
を
教
え
て
い
た
だ
き
ま
し
た
。

ス
ト
レ
ス
マ
ネ
ジ
メ
ン
ト

テーマ
　

皆
さ
ん
今
日
は
。私
は
こ
の
ヘッ
ド

セ
ッ
ト
ワ
イ
ヤ
レ
ス
マ
イ
ク
を
生
ま
れ

て
は
じ
め
て
着
け
ま
し
た
。声
が
う
ま

く
乗
っ
て
い
る
で
し
ょ
う
か
? 

ち
ょっ

と
心
配
で
す
。こ
れ
も
ス
ト
レ
ス
に
な

り
ま
す
。皆
さ
ん
に
は
講
義
を
気
楽

に
聞
い
て
い
た
だ
く
た
め
に
、ま
ず
、深

呼
吸
で
肩
ほ
ぐ
し
を
し
ま
し
ょ
う
。

　

さ
て
、日
常
的
に
ス
ト
レ
ス
を
全
く

感
じ
な
い
と
い
う
人
は
お
ら
れ
る
で

し
ょ
う
か
。厚
生
労
働
省
の
デ
ー
タ
で

60
％
、他
の
調
査
で
80
％
の
人
が
日
々

何
ら
か
の
ス
ト
レ
ス
を
感
じ
て
い
る
こ

と
が
わ
か
り
ま
し
た
。生
き
て
い
る

限
り
、仕
事
を
し
て
い
る
限
り
、ス
ト

レ
ス
は
大
な
り
小
な
り
あ
り
ま
す
。

ス
ト
レ
ス
の
な
い
世
の
中
は
ち
ょ
っ
と

考
え
に
く
い
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。で

す
か
ら
、私
た
ち
に
必
要
な
の
は
適

切
な
対
処
を
実
践
す
る
こ
と
で
す
。

自
分
の
ス
ト
レ
ス
に
つ
い
て
よ
く
知

り
、ス
ト
レ
ス
を
ど
う
マ
ネ
ジ
メ
ン
ト

す
る
か
を
学
習
し
て
お
こ
う
と
い
う

こ
と
で
す
。

　

現
代
人
の
ス
ト
レ
ス
の
主
原
因
と
い

わ
れ
る「
管
理
／
競
争
／
成
果
主

義
」は
仕
事
を
す
る
う
え
で
必
要
な

こ
と
で
す
。会
社
は
て
い
ね
い
に
管
理

し
、社
員
に
や
る
気
を
出
さ
せ
て
結
果

を
出
し
て
も
ら
わ
な
け
れ
ば
な
り
ま

せ
ん
。し
か
し
、そ
れ
ら
を
優
先
す
る

あ
ま
り
、個
人
に
し
わ
寄
せ
が
く
る

と
、し
ん
ど
く
な
り
ま
す
。働
く
人
が

し
ん
ど
く
な
る
い
く
つ
か
の
背
景
に
は

こ
う
い
う
社
会
情
勢
が
あ
る
だ
ろ
う

と
い
わ
れ
て
お
り
、ス
ト
レ
ス
社
会
が

つ
く
る
こ
こ
ろ
の
病
は
数
多
く
あ
り

ま
す
。

　
燃
え
尽
き
症
候
群
●
バ
ー
ン
ア
ウ
ト

シ
ン
ド
ロ
ー
ム（B

urnout Syndro
m

e

）を
訳
し
た
も
の
で
す
。ソ
ー
シ
ャ

ル
ワ
ー
カ
ー
や
臨
床
心
理
士
な
ど
人

と
直
接
関
わ
る
人
、人
の
話
を
聞
く
の

が
仕
事
の
人
、人
の
た
め
に
一
生
懸
命

働
く
人
は
疲
れ
ま
す
。中
に
は
燃
え

尽
き
た
状
態
に
な
っ
て
、う
つ
状
態
に

な
る
人
も
い
ま
す
。

　

V
D
T
症
候
群
●
1
9
6
0
年
代

社
会
が
つ
く
る
こ
こ
ろ
の
病

に
も
キ
ー
パ
ン
チ
ャ
ー
や
タ
イ
ピ
ス
ト

な
ど
事
務
機
器
を
取
り
扱
う
作
業
者

に
頸
肩
腕
症
候
群（
首
筋
か
ら
肩
、腕

に
か
け
て
凝
り
、し
び
れ
、痛
み
が
あ

る
）と
い
う
、仕
事
の
関
係
で
目
や
身

体
に
影
響
が
あ
ら
わ
れ
る
キ
ー
パ
ン

チ
ャ
ー
病
が
あ
り
ま
し
た
。

　
ネ
ッ
ト
依
存
症
●
W
H
O
は
ネ
ッ
ト

依
存
症
を
精
神
疾
患
と
し
て
認
定
し

て
い
ま
す
。毎
日
何
時
間
も
ゲ
ー
ム
に

と
ら
わ
れ
て
い
る
若
者
が
増
え
て
お

り
、ネ
ッ
ト
へ
の
依
存
は
若
者
だ
け
で

は
な
く
な
って
い
ま
す
。こ
の
現
状
は
買

い
物
や
物
を
集
め
る
依
存
症
に
近
い
扱

い
で
深
刻
だ
と
捉
え
ら
れ
て
い
ま
す
。

　

管
理
主
義
、競
争
主
義
に
よ
る
ス
ト

レ
ス
以
外
に「
少
子
／
高
齢
化
社
会
」

に
よ
っ
て
増
加
し
た
ス
ト
レ
ス
も
あ
り

ま
す
。少
子
化
が
進
み
、昔
と
比
べ
て

お
母
さ
ん
の
育
児
ス
ト
レ
ス
は
多
く

な
っ
た
の
か
少
な
く
な
っ
た
の
か
、ど
う

な
の
で
し
ょ
う
か
。虐
待
は
育
児
ス
ト

レ
ス
と
関
係
な
い
と
は
い
え
ま
せ
ん
。

お
母
さ
ん
が
し
ん
ど
い
の
で
す
。子
ど

も
を
産
ん
だ
け
れ
ど
も
世
話
を
し
た

こ
と
は
な
い
し
、助
け
て
く
れ
る
親
や

夫
が
近
く
に
い
な
か
っ
た
り
す
る
と
、

少
子
化
の
陰
は
い
ろ
ん
な
形
で
出
て

き
ま
す
。も
ち
ろ
ん
、子
ど
も
自
身
も

し
ん
ど
い
わ
け
で
す
。学
校
へ
行
か
な

い
子
ど
も
が
13
万
人
を
超
え
て
い
ま

す
が
、そ
の
子
た
ち
は
も
し
か
す
る

と
、い
ず
れ
社
会
に
出
な
い
か
も
し
れ

ま
せ
ん
。「
ひ
き
こ
も
り
」の
人
が
推
定

1
1
5
万
人
を
超
え
た
こ
と
は
ご
存

じ
で
し
ょ
う
か
。こ
の
計
算
だ
と
日
本

人
の
1
0
0
人
に
1
人
が
ひ
き
こ
も

り
状
態
に
な
る
可
能
性
が
あ
る
と
い

う
こ
と
に
な
り
ま
す
。

　

高
齢
化
が
ス
ト
レ
ス
に
つ
な
が
る
理

由
と
し
て
健
康
寿
命
の
問
題
が
あ
り

ま
す
。医
学
の
進
歩
で
平
均
寿
命
は

長
く
な
り
ま
し
た
が
、年
を
と
る
と
腰

や
ひ
ざ
な
ど
、あ
ち
こ
ち
が
痛
く
な
り

ま
す
よ
ね
。元
気
で
動
い
て
い
ら
れ
る

健
康
寿
命
が
長
け
れ
ば
い
い
の
で
す

が
、し
ん
ど
さ
を
か
か
え
な
が
ら
ず
っ

と
生
き
て
い
る
こ
と
は
、そ
れ
ほ
ど
楽

で
は
な
い
で
す
よ
ね
。

　

厚
生
労
働
省（
以
下
厚
労
省
）で
は

大
分
前
か
ら「
メ
ン
タ
ル
ヘ
ル
ス
不
調
」

メ
ン
タ
ル
ヘ
ル
ス
不
調

※本講演は新型コロナウイルスが国内で確認される前の、2019年12月に行われたものであることを付け加えておきます。

燃え尽き症候群
持続的な職務上ストレスに起因する衰弱状態により、意欲喪失
と情緒荒廃、疾病に対する抵抗力の低下、人生に対する慢性
的な不満と悲観、職務上効率低下をもたらす症候群。

VDT症候群
コンピュータ画面を見ながら長時間キーボード作業を続けること
によって身体的症状が起こる、一種の職業病。

ネット依存症
コンピュータに適応し過ぎてデジタルな考え方しかできなくなって
しまうなど、人や社会とコミュニケーションが取れなくなる状態。
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と
い
う
言
葉
が
使
わ
れ
て
い
ま
す
。欧

米
で
は
フ
ラ
ジ
ュ
ア
ル
ス
テ
イ
ト（F

ra
gile State

）で
、直
訳
す
る
と“
も
ろ

く
な
っ
た
状
態
”。航
空
便
な
ど
で

シ
ー
ル
に
使
わ
れ
て
い
る
場
合
は“
わ

れ
も
の
”と
い
う
意
味
で
す
。

　

誤
解
さ
れ
や
す
い
の
は
、こ
こ
ろ
の

病
気
や
行
動
上
の
問
題（
た
と
え
ば

自
殺
）な
ど
、こ
こ
ろ
を
病
ん
で
し
ま
っ

た
と
い
う
、困
っ
た
こ
と
が
起
き
て
い
る

状
態
だ
け
が
メ
ン
タ
ル
ヘ
ル
ス
不
調
だ

と
思
わ
れ
て
い
る
こ
と
で
す
。厚
労
省

は「
精
神
障
害
や
自
殺
の
み
な
ら
ず
、

ス
ト
レ
ス
や
強
い
不
安
な
ど
、労
働
者

の
心
身
の
健
康
、社
会
生
活
お
よ
び
生

活
の
質
に
影
響
を
与
え
る
可
能
性
の

あ
る
、精
神
的
お
よ
び
行
動
上
の
問

題
を
幅
広
く
含
む
も
の
」と
定
義
し

て
い
ま
す
。

　
「
ち
ょっ
と
元
気
が
な
い
」に
始
ま
っ

て
、身
体
が
動
か
ず
会
社
に
行
け
な

く
な
る
、場
合
に
よ
っ
て
は
治
療
が
必

要
に
な
る
状
態
ま
で
を
幅
広
く「
メ
ン

タ
ル
ヘ
ル
ス
不
調
」と
し
て
見
て
い
く
の

が
大
事
だ
と
厚
労
省
は
考
え
て
い
る

よ
う
で
す
が
、私
も
そ
う
思
い
ま
す
。

　

2
0
1
1
年
に
、こ
の
国
が
治
療

対
象
と
し
て
懸
命
に
取
り
組
む
べ
き

病
気
と
し
て
、そ
れ
ま
で
の
4
大
疾

患
に
も
う
1
つ
新
し
く
精
神
疾
患
が

加
え
ら
れ
ま
し
た
。お
そ
ら
く
、う
つ

病
の
増
加
と
関
係
が
あ
る
の
で
し
ょ

う
。厚
労
省
の
平
成
29
年
の
デ
ー
タ

で
は
4
1
9
万
人
の
人
が
統
合
失
調

症
、感
情
障
害
、神
経
症
性
障
害
、認

知
症
、発
達
障
害
な
ど
、何
が
し
か
の

こ
こ
ろ
の
し
ん
ど
さ
を
か
か
え
て
お

り
、こ
れ
は
国
民
30
人
に
1
人
と
い

う
計
算
に
な
り
ま
す
。こ
の
ま
ま
行

け
ば
、も
う
少
し
増
え
る
か
も
し
れ

ま
せ
ん
。こ
の
あ
た
り
で
、こ
こ
ろ
の

問
題
を
も
っ
と
大
事
に
し
て
い
か
な

け
れ
ば
な
ら
な
い
と
、み
ん
な
が
踏
み

と
ど
ま
っ
て
、ス
ト
レ
ス
を
上
手
に
マ

ネ
ー
ジ
メ
ン
ト
し
た
ほ
う
が
病
気
を

治
す
よ
り
効
率
が
い
い
と
い
う“
治
療

よ
り
予
防
”と
い
う
時
代
に
な
れ
ば
、

こ
の
数
字
は
変
わ
っ
て
く
れ
る
か
な
と

思
い
ま
す
。

　
“
う
つ
病
の
急
増
”と
よ
く
い
わ
れ

ま
す
。う
つ
病
を
含
む
感
情
障
害
は

う
つ
病
の
急
増
と
５
大
疾
病

平
成
14
年
で
71
万
人
だ
っ
た
の
が
、15

年
後
の
平
成
29
年
に
は
1
2
7
万
人

と
倍
近
く
に
な
っ
て
い
ま
す
。そ
れ
以

外
の
精
神
疾
患
の
患
者
さ
ん
も
そ
れ

ぞ
れ
に
増
え
て
い
ま
す
が
、感
情
障

害
ほ
ど
大
き
な
増
え
方
は
し
て
い
な

い
こ
と
が
こ
の
グ
ラ
フ
で
わ
か
っ
て
い
た

だ
け
る
と
思
い
ま
す（
図
1
）。

　
「
感
情
障
害
」に
は
躁
う
つ
病
が
含

ま
れ
て
い
ま
す
が
、双
極
性
障
害
と

う
つ
病
は
、本
来
異
な
る
疾
患
単
位

で
す
か
ら
、区
別
し
な
け
れ
ば
い
け
な

い
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。「
不
安
障
害
」

な
ど
も
平
成
14
年
の
50
万
人
か
ら
平

成
29
年
に
は
83
万
人
へ
と
間
違
い
な

く
増
え
て
い
ま
す
。薬
物（
精
神
作

用
物
質
）依
存
者
も
増
え
て
お
り
、

お
そ
ら
く
若
年
化
も
し
て
い
る
こ
と

で
し
ょ
う
。理
由
は
わ
か
り
ま
せ
ん
が

感
情
に
関
わ
る
障
害
や
疾
患
、特
に

う
つ
病
に
関
し
て
は
こ
こ
15
年
で
明

ら
か
に
増
加
し
て
い
ま
す
。う
つ
病
だ

け
で
1
1
8
万
人
と
い
う
数
字
が
あ

り
、こ
の
国
の
1
0
0
人
に
1
人
は

瞬
間
風
速
で
う
つ
状
態
に
あ
る
と
い

え
ま
す
。

　

日
本
の
自
殺
者
が
か
な
り
多
い
の

は
ご
存
じ
だ
と
思
い
ま
す
。厚
労
省

が
重
大
疾
患
の
5
つ
め
に
精
神
疾
患

を
選
ん
だ
背
景
に
は
う
つ
の
急
増
が

あ
り
ま
す
。

　

う
つ
状
態
で
し
ん
ど
く
な
っ
た
人
、

正
確
に
言
う
と
自
殺
を
す
る
リ
ス
ク

が
よ
り
高
い
の
は「
双
極
性
障
害
」の

Ⅱ
型
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。躁
と
う
つ

の
波
が
あ
る
障
害
の
う
ち
、双
極
Ⅰ

型
は
従
来
の
躁
う
つ
病
、Ⅱ
型
は
躁
の

レ
ベ
ル
が
少
し
軽
い
タ
イ
プ
で
す
が
Ⅱ

型
の
人
は
う
つ
状
態
か
ら
少
し
元
気

に
な
っ
て
活
動
性
が
高
ま
っ
た
と
き
に

自
殺
の
可
能
性
も
高
ま
る
と
い
わ
れ

て
い
ま
す
。ど
う
し
て
こ
こ
で
発
見
が

難
し
い
の
か
に
は
理
由
が
あ
り
、Ⅱ
型

の
患
者
さ
ん
は
た
い
て
い
、う
つ
の
状

態
で
医
者
に
か
か
り
ま
す
。う
つ
病
の

処
方
は
抗
う
つ
薬
で
す
が
、双
極
性

障
害
に
は
気
分
安
定
薬
が
必
要
で

す
。処
方
の
違
い
で
事
故
に
つ
な
が
っ

て
い
る
こ
と
が
少
な
く
な
い
と
い
わ
れ

て
い
ま
す
。

　

平
成
30
年
だ
け
で
2
万
8
4
0

人
が
亡
く
な
っ
て
お
り
、こ
の
国
で
は

1
日
57
人
、25
分
に
1
人
が
自
殺
を

し
て
い
ま
す
。
自
殺
者
の
7
割

（
69
％
、1
万
4
2
9
0
人
）が
男
性

で
、世
界
的
に
み
て
も
男
性
は
女
性

図１　精神疾患を有する総患者数の推移（疾病別内訳）図２　先進国の自殺死亡率

感情障害
統合失調症と混合型双極性感情障害の症状の両方
が、顕著にあらわれる障害。 混合型双極性感情障害
とは、軽躁病とうつ病の症状が混在したり、両者が急速
に交替したりする。

双極性障害
躁病または軽躁病と、うつ病を交互に繰り返す障害。
躁病とうつ病を繰り返すのを「双極Ⅰ型障害」、軽躁病と
うつ病を繰り返すのを「双極Ⅱ型障害」と分類。

生涯有病率
一生のうちに1度は病気にかかる人の割合。WHO

（世界保健機構）はうつ病の有病率を３～５％と報告。
100人いると３～５人の割合。

ICD(International Statistical Classification of 
Diseases and Related Health Problems)
疾病および関連保健問題の国際統計分類。

ICD-10に基づく正確な分類
認知症（血管性など）：血管性および詳細不明の認知度
認知症（アルツハイマー病）：アルツハイマー病
統合失調症など：統合失調症、統合失調症型障害および
妄想性障害
うつ病など：気分［感情］障害（双極性障害を含む）
不安障害など：神経症性障害、ストレス関連障害および
身体表現性障害
薬物・アルコール依存症など：精神作用物質使用による
精神および行動の障害
その他：その他の精神および行動の障害

450

400

350

300

250

200

150

100

50

0

35.0

30.0

25.0

20.0

15.0

10.0

5.0

0.0

H14

日本
（2015）

H17

フランス
（2014）

H20

米国
（2015）

H23

ドイツ
（2015）

H26

カナダ
（2013）

H29

英国
（2015）

イタリア
（2015）

万
人

%

認知症（血管性など）

認知症（アルツハイマー病）

統合失調症、統合失調症型障害および妄想性障害

気分［感情］障害（躁うつ病を含む）

神経症性障害、ストレス関連障害および身体表現性障害

精神作用物質使用による精神および行動の障害

その他の精神および行動の障害

てんかん

総数 男性 女性

13.8%

18.5

13.8 13.8

12.3
11.5

7.5
6.6

2.8
3.6

5.7
6.56.36.7

10.8

26.6

21.4 21.5

18.4

11.6
10.5

73.4%

8.9%

14.5%

14.3% 14.6%

36.6%

71.3%

95.8%

57.1%

21.6%

14.4%

53.4%

77.3%

111.6%

72.4%

14.2%

56.2%

79.2%

127.6%

83.3%

33.0%

21.8%

24.0%

79.5%

58.9%

21.9%

104.1%

17.6%

75.7%

92.4%

58.5%

27.3%

5.6% 6.0% 6.6% 7.8%
17.6%

8.7%

33.5%

25.2%

7.6%

16.4%10.3% 12.4%

71.1%

50.0%

25.8%

258.4

302.8
323.3 320.1

392.4
419.3

※H23年の調査では宮城県の一部と
　福島県を除いています。

人口10万人あたり

17.4
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す
。こ
の
事
態
を
放
っ
て
お
く
こ
と
は

で
き
ま
せ
ん
。
文
部
科
学
省
で
は

「
S
O
S
の
出
し
方
教
育
」を
進
め
て

お
り
、こ
れ
か
ら
、皆
さ
ん
の
お
目
に
と

ま
る
こ
と
に
な
り
ま
す
。様
々
な
取
り

組
み
に
よ
っ
て
少
し
で
も
こ
の
数
値
が

下
が
る
こ
と
を
期
待
し
て
い
ま
す
。も

う
1
点
注
目
し
て
ほ
し
い
の
は
、20
～

24
歳
の
自
殺
死
亡
割
合
を
示
す
52
％

で
す
。つ
ま
り
、20
歳
代
で
亡
く
な
る

と
き
は
2
人
に
1
人
が
自
殺
で
亡
く

な
っ
て
い
る
こ
と
に
な
り
、皆
さ
ん
の
職

場
に
も
こ
の
年
代
の
人
が
お
ら
れ
る
と

思
い
ま
す
。そ
の
リ
ス
ク
が
常
に
あ
る

こ
と
に
留
意
し
て
お
か
な
け
れ
ば
な

り
ま
せ
ん（
図
5
）。

　

自
殺
を
止
め
よ
う
と
い
ろ
い
ろ
な

努
力
が
続
け
ら
れ
て
も
い
ま
す
が
、

世
界
中
で
積
極
的
に
行
わ
れ
て
い
る

の
は「
ゲ
ー
ト
キ
ー
パ
ー
」の
養
成
で

す
。ゲ
ー
ト
キ
ー
パ
ー
と
は
、自
殺
の

危
険
が
疑
わ
れ
る
人
に
気
づ
い
て
、適

切
な
対
応
を
図
る
こ
と
が
期
待
さ
れ

誰
で
も
ゲ
ー
ト
キ
ー
パ
ー

る“
自
殺
に
立
ち
は
だ
か
る
門
番
”で

す
。

　

成
人
3
千
人
を
対
象
に「
あ
な
た

は
死
に
た
い
と
思
っ
た
こ
と
が
あ
り
ま

す
か
」と
た
ず
ね
た
イ
ン
タ
ー
ネ
ッ
ト

調
査
で
は
、4
人
に
1
人
が「
あ
っ
た
」

と
回
答
し
て
い
ま
す
が
、実
際
に
は
実

行
に
至
っ
て
い
ま
せ
ん
。「
ど
う
し
て
思

い
止
ま
っ
た
の
か
」の
問
い
に
は「
身
近

な
人
に
悩
み
を
聞
い
て
も
ら
っ
た
」が

40
％
で
最
多
で
し
た
。仲
間
と
い
っ

し
ょ
に
い
る
こ
と
と
か
、話
を
聞
い
て

も
ら
え
る
人
が
い
る
こ
と
が
人
の
命

を
守
る
こ
と
が
わ
か
り
ま
す
ね
。

ゲ
ー
ト
キ
ー
パ
ー
は
そ
う
い
う
役
割

の
人
で
す
。

　

ゲ
ー
ト
キ
ー
パ
ー
養
成
研
修
会
は

各
地
域
の
様
々
な
分
野
の
支
援
者
に

向
け
て
行
わ
れ
て
お
り
、こ
れ
か
ら
は

市
民
対
象
の
研
修
も
増
え
て
く
る
と

思
い
ま
す
。皆
さ
ん
の
職
場
の
研
修
と

し
て
い
か
が
で
し
ょ
う
か
。他
人
の
生

き
づ
ら
さ
に
気
づ
き
、生
き
る
こ
と
を

支
援
す
る
人
は「
誰
で
も
ゲ
ー
ト
キ
ー

パ
ー
」で
す
。

　

W
H
O
の
新
し
い
パ
ン
フ
レ
ッ
ト
に

は“Preventable”

と
い
う
単
語
が

入
っ
て
お
り
、こ
れ
は
自
殺
す
る
人
は

の
倍
ま
た
は
そ
れ
以
上
に
亡
く
な
っ
て

い
ま
す
。そ
し
て
亡
く
な
っ
て
い
る
人

の
周
囲
に
は
お
そ
ら
く
、そ
の
20
倍
の

未
遂
者
が
い
る
と
い
わ
れ
て
お
り
、自

殺
リ
ス
ク
の
最
も
高
い
人
は
未
遂
者
な

の
で
、身
近
に
お
ら
れ
る
場
合
に
は
十

分
に
こ
こ
ろ
配
り
を
し
て
く
だ
さ
い
。

　

国
の
対
策
で
最
も
力
を
入
れ
て
い

る
の
が
若
年
層
対
策
で
す
。若
い
人
の

自
殺
が
増
え
て
い
ま
す
。先
進
国
の
人

口
10
万
人
あ
た
り
何
人
が
自
殺
で
亡

く
な
る
か
と
い
う
調
査
に
よ
る
と
、日

本
は
こ
こ
数
十
年
間
、常
に
世
界
で
上

位
に
入
っ
て
い
ま
す（
図
2
）。

　

2
0
1
4
年
、W
H
O
は
世
界
に

向
け
て
自
殺
予
防
の
パ
ン
フ
レ
ッ
ト
を

つ
く
り
ま
し
た
。9
月
10
日
は
世
界

自
殺
予
防
デ
ー
。日
本
の
自
殺
予
防

週
間
は
9
月
10
日
か
ら
1
週
間
で

す
。今
年
10
月
10
日「
世
界
メ
ン
タ
ルヘ

ル
ス
デ
ー
」の
メ
イ
ン
キ
ャ
ン
ペ
ー
ン
は

“
自
殺
予
防
”で
し
た
。世
界
で
は
年

間
、約
80
万
人
、40
秒
に
1
人
が
自
殺

若
者
の
自
殺
が
止
ま
ら
な
い

で
亡
く
な
っ
て
お
り
、自
殺
予
防
は
人

類
の
課
題
な
の
で
す（
図
3
）。

　

若
い
人
の
自
殺
が
増
加
し
て
い
る

と
言
い
ま
し
た
が
、年
齢
階
級
別
自

殺
死
亡
率
の
過
去
10
年
間
を
見
る
と

ほ
と
ん
ど
の
年
代
が
右
肩
下
が
り
に

減
少
し
て
い
ま
す
。特
に
自
殺
率
が

最
も
高
か
っ
た
50
～
59
歳
も
下
が
っ
て

い
る
の
で
す
が
、19
歳
以
下
の
子
ど
も

や
若
者
た
ち
の
自
殺
は
変
わ
っ
て
い
ま

せ
ん
。

　

こ
こ
何
年
か
を
平
均
し
て
み
る
と

小
学
生
が
10
人
程
度
、中
学
生
が

1
0
0
人
、高
校
生
は
2
0
0
人
く

ら
い
が
毎
年
自
殺
で
亡
く
な
っ
て
お

り
、平
成
29
年
は
3
5
7
人
と
文
部

科
学
省
か
ら
発
表
さ
れ
て
い
ま
す
。

若
者
の
自
殺
を
止
め
る
こ
と
が
緊
急

の
課
題
で
あ
る
こ
と
を
理
解
し
て
い
た

だ
き
た
い
と
思
い
ま
す（
図
4
）。

　

日
本
人
の
死
亡
原
因
は
が
ん
、心
疾

患
、脳
卒
中
、脳
血
栓
な
ど
が
多
い
の

で
す
が
、10
～
39
歳
の
死
亡
原
因
の

ト
ッ
プ
は
自
殺
で
あ
り
、2
位
、3
位

を
含
め
る
と
54
歳
ま
で
自
殺
が
入
っ
て

き
ま
す
。残
念
な
の
は
、昨
年
ま
で
10

～
14
歳
ま
で
は
2
位
だ
っ
た
自
殺
が
、

つ
い
に
1
位
に
な
っ
て
し
ま
っ
た
こ
と
で

図５　死因順位別にみた年齢階級・性別死亡数・死亡率・構成割合（平成29年度） 図4　年齢階級別自殺死亡率の年次推移

図3　WHO 2014

図６　自殺の原因・背景について

SOSの出し方教育
自殺対策基本法および自殺総合対策大綱の抜粋

（SOSの出し方に関する教育関連部分）
第３自殺総合対策の基本方針「学校において命や
暮らしの危機に直面したとき、誰にどうやって助けを
求めればよいかの具体的かつ実践的な方法を学ぶ
と同時に、つらいときや苦しいときには助けを求めて
もよいということを学ぶ教育を推進する」

40.0

35.0

30.0

25.0

20.0

5.0

0.0
H20

（2008）
H21

（2009）
H22

（2010）
H23

（2011）
H24

（2012）
H25

（2013）
H26

（2014）
H27

（2015）
H28

（2016）
H29

（2017）

%

注）平成18年までは「80歳以上」だが、19年の自殺統計原案改正以降は「60〜69歳」「70〜79歳」「80歳以上」に細分化された。

年齢階級
第1位 第2位 第3位

死　因 死亡数 死亡率 割合（%） 死　因 死亡数 死亡率 割合（%） 死　因 死亡数 死亡率 割合（%）

10~14歳 自　殺 100 1.9 22.9 悪性新生物 99 1.8 22.7 不慮の事故 51 0.9 11.7

15~19歳 自　殺 460 7.8 39.6 不慮の事故 232 3.9 20.0 悪性新生物 125 2.1 10.8

20~24歳 自　殺 1,054 17.8 52.1 不慮の事故 335 5.7 16.6 悪性新生物 174 2.9 8.6

25~29歳 自　殺 1,049 17.5 46.1 不慮の事故 288 4.8 12.7 悪性新生物 269 4.5 11.8

30~34歳 自　殺 1,280 18.6 39.3 悪性新生物 616 9.0 18.9 不慮の事故 262 3.8 8.1

35~39歳 自　殺 1,366 17.8 28.8 悪性新生物 1,145 14.9 24.1 心疾患 429 5.6 9.0

40~44歳 悪性新生物 2,649 28.5 30.0 自　殺 1,628 17.5 18.5 心疾患 991 10.7 11.2

45~49歳 悪性新生物 4,764 51.2 34.0 自　殺 1,872 20.1 13.4 心疾患 1,769 19.0 12.6

50~54歳 悪性新生物 7,267 90.5 38.1 心疾患 2,393 29.8 12.6 自　殺 1,830 22.8 9.6

55~59歳 悪性新生物 12,211 162.7 44.4 心疾患 3,377 45.0 12.3 脳血管疾患 2,022 26.9 7.3

60~64歳 悪性新生物 21,238 274.5 47.3 心疾患 5,424 70.1 12.1 脳血管疾患 3,147 40.7 7.0

様々な
要因が連鎖

自殺の多くは、
様 な々要因が連鎖する中で起きている。

自殺行動

学業不振
その他進路の悩み 他

学校問題

失恋
その他交際の悩み 他

男女問題

職場疲れ
職場の人間関係 他

勤務問題

夫婦関係の不和
家族の将来悲観 他

家庭問題

生活苦
多重債務 他

経済・生活
問題

うつ病
身体の病気 他

健康問題

2.6

33.7

30.7
31.4
29.2

26.1

25.2

23.3

36.0

2.4

33.5

26.2

28.9

24.1

32.1

38.5

2.6

29.9

22.5

16.8

2.6

21.0
20.2
19.8
18.8
18.0
17.7

22.8

総数

80歳〜

70〜79歳

60〜69歳

50〜59歳

40〜49歳

30〜39歳

20〜29歳

〜19歳
30.5

25.7
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多
い
が“
止
め
る
こ
と
は
で
き
る
”と
い

う
メ
ッ
セ
ー
ジ
で
す
。ゲ
ー
ト
キ
ー
パ
ー

を
ち
ゃ
ん
と
養
成
す
れ
ば
自
殺
者
は

必
ず
減
る
は
ず
で
す
。

　

自
殺
の
原
因（
図
6
）は
何
か
と
よ

く
聞
か
れ
ま
す
が
、単
独
の
理
由
で

自
殺
が
起
き
る
こ
と
は
あ
り
ま
せ

ん
。要
因
は
主
に
4
つ
と
い
わ
れ
て
お

り
、一
番
多
い
の
は
健
康
問
題
で
す
。

お
金
の
問
題
、家
族
の
問
題
、仕
事
の

問
題
、子
ど
も
た
ち
の
学
校
の
問
題

な
ど
、い
ろ
い
ろ
あ
り
ま
す
が
、ダ
メ
ー

ジ
が
大
き
い
の
は
う
つ
病
な
ど
の
こ
こ

ろ
の
問
題
と
身
体
の
し
ん
ど
さ
で
す
。

こ
こ
ろ
と
身
体
の
問
題
は
い
つ
も
自
殺

の
近
く
に
あ
っ
て
、そ
れ
は
連
係
し
て

動
い
て
い
ま
す
。

　

2
0
1
5
年
12
月
か
ら
、50
人
以

上
働
く
人
が
い
る
企
業
で
は「
ス
ト
レ

ス
チ
ェッ
ク
」が
義
務
化
さ
れ
、い
ろ
い
ろ

な
チ
ェッ
ク
リ
ス
ト
が
あ
り
ま
す
。「
こ

こ
ろ
の
体
温
計
」を
ご
存
じ
で
し
ょ
う

か
。各
市
町
村
や
行
政
団
体
の
ホ
ー
ム

自
殺
の
原
因
と
そ
の
背
景

ペ
ー
ジ
を
開
け
ば
誰
で
も
イ
ン
タ
ー

ネ
ッ
ト
で
自
分
の「
こ
こ
ろ
の
チ
ェッ
ク
」

が
で
き
ま
す
。

　

平
成
30
年
度
に
厚
労
省
が
行
っ
た

安
全
衛
生
実
態
調
査
で
、「
あ
な
た
が

現
在
、強
い
ス
ト
レ
ス
を
感
じ
る
事
柄

が
あ
り
ま
す
か
」の
質
問
に
6
割
の

働
く
人
が「
あ
る
」と
回
答
。ス
タ
ー

ト
の
平
成
25
年
か
ら
ジ
ワ
ジ
ワ
と
増

え
て
き
て
い
ま
す（
図
８
）。

　

2
0
1
5
年
に
イ
ン
タ
ー
ネ
ッ
ト
で

も
う
少
し
詳
し
く
調
査
を
し
た
と
こ

ろ
、働
く
男
女
の
86
％
が
大
な
り
小
な

り
ス
ト
レ
ス
を
感
じ
て
い
る
と
回
答
。

原
因
の
多
く
は
仕
事
、職
場
の
人
間

関
係
で
あ
り
、こ
れ
は
過
去
数
十
年

に
わ
た
っ
て
変
わ
ら
な
い
結
果
が
出
て

い
ま
す
。一
番
し
ん
ど
い
の
は
人
と
人

と
の
関
わ
り
で
、42
％
が
ほ
ぼ
毎
日
ス

ト
レ
ス
を
感
じ
て
い
る
と
回
答
し
た
そ

う
で
す
が
、皆
さ
ん
は
い
か
が
で
し
ょ

う
か（
図
9
）。

　

ス
ト
レ
ス
の
程
度
は「
強
く
感
じ

る
」と「
や
や
感
じ
る
」で
86
％（
図

10
）。ス
ト
レ
ス
の
原
因
と
し
て
は「
仕

事
内
容
」と「
職
場
の
人
間
関
係
」が

群
を
抜
い
て
い
る
の
で
す
が
、「
通
勤

時
間
の
長
さ
」も
結
構
ス
ト
レ
ス
と
し

て
あ
る
よ
う
で
す
。家
族
関
係
、親
の

問
題
、夫
婦
や
祖
父
母
の
問
題
、経
済

的
な
問
題
も
根
強
く
あ
り
ま
す
。運

動
不
足
と
い
う
の
も
あ
り
ま
す
が
、こ

れ
は
健
全
な
こ
と
で
す
。運
動
は
し
た

ほ
う
が
い
い
で
す
か
ら
ね（
図
11
）。

　

ス
ト
レ
ス
チ
ェッ
ク
の
受
診
率
は
17

年
の
デ
ー
タ
で
80
％
。ほ
と
ん
ど
の
企

業
で
実
施
さ
れ
て
お
り
、定
着
し
て
き

ま
し
た
。と
こ
ろ
が
、チ
ェッ
ク
を
受
け

た
労
働
者
の
う
ち
、産
業
医
の
面
接

指
導
を
受
け
た
労
働
者
は
0・5
％
と

い
わ
れ
て
い
ま
す
。ス
ト
レ
ス
度
が
高

く
て
も
本
人
が
希
望
し
な
け
れ
ば
相

談
に
行
く
必
要
は
な
い
の
が
難
し
い
と

こ
ろ
で
す（
図
12
）。

　

職
場
で
働
く
人
の
こ
こ
ろ
の
ケ
ア
の

方
法
に
は
4
つ
の
分
類
が
考
え
ら
れ

ま
す
。

　

2
0
0
6
年
、厚
労
省
は『
労
働
者

の
心
の
健
康
の
保
持
増
進
の
た
め
の

指
針
』で
以
下
の
4
つ
の
ケ
ア
が
継
続

的
か
つ
計
画
的
に
行
わ
れ
る
こ
と
が

持
続
可
能
な
4
つ
の
ケ
ア

重
要
と
し
て
い
ま
す
。

1 

自
分
で
自
分
の
こ
こ
ろ
と
身
体

の
健
康
を
守
る「
セ
ル
フ
ケ
ア
」

＊ 

リ
テ
ラ
シ
ー（
メ
ン
タ
ル
ヘ
ル
ス
に
対

す
る
正
し
い
理
解
）と
マ
ネ
ー
ジ
メ
ン

ト（
ス
ト
レ
ス
へ
の
気
づ
き・対
処
）に

よ
る
セ
ル
フ
ケ
ア
で
す
。

2 

職
場
の
上
司
や
同
僚
が
守
る「
ラ

イ
ン
に
よ
る
ケ
ア
」

3 

保
健
師
、看
護
師
、栄
養
士
な
ど

が
守
る「
事
業
場
内
産
業
保
健

ス
タ
ッ
フ
等
に
よ
る
ケ
ア
」

4 

メ
ン
タ
ル
ヘ
ル
ス
に
関
し
、専
門

的
な
知
識
を
有
す
る「
事
業
場

外
資
源
に
よ
る
ケ
ア（
E
A
P
）」

＊ 

事
業
場
外
資
源
を
活
用
す
る
従
業

員
援
助
プ
ロ
グ
ラ
ム（
E
A
P
）を
日

本
で
初
め
て
産
学
共
同
で
研
究・実

践
し
は
じ
め
た
の
は
関
西
福
祉
科
学

大
学
で
、当
時
、私
が
担
当
し
た
ボ

デ
ィ
ワ
ー
ク
を
利
用
さ
れ
る
人
は

I 

T
系
の
人
が
多
か
っ
た
と
記
憶
し

ま
す
が
、今
は
ど
う
な
の
で
し
ょ
う
。

図７　ストレスチェックの義務化

図９　ストレスの頻度

図８　強いストレスとなっていると感じる事柄がある労働者割合の推移

図10　普段感じているストレスの程度図11　ストレスの原因図12　ストレスチェックの状況

EAP（Employee Assistance Program）
従業員援助プログラム。メンタルヘルス対策として
導入されることが多い。アルコール依存症対策のた
めの「語ること」「つながること」を通して個人が主
体性を取り戻す取り組みが起源。

ボディワーク
ボディへの働きかけによって気づきを得たり、意識
を持って行うことで変化をうながす代替医療。

改正労働安全衛生法
（平成27年12月1日施行）

0

0

10

10

20

20

30

30

40

40

50

50

60

60

70

70

80 90 100（%）

（%）

平成25年

平成27年

平成28年

平成29年

平成30年

仕事内容

職場の人間関係

経済問題

家族関係

睡眠

勤務時間

通勤

運動不足

病気・けが

食事（食べすぎ・偏食など）

注）平成26年は当該項目を調査していない。

52.3

61.7

57.7

32.1

30.0

24.6

16.3

15.5

14.1

10.1

9.3

55.7

59.5

58.3

58.0

ストレスチェックを受けた労働者のうち
医師による面接指導を受けた労働者は 0.5%

在職労働者のうち
ストレスチェックを受けた労働者は約8割

事業場規模 50〜99人 100〜299人 300〜999人 1,000人以上 計

ストレスチェック
を受けた

労働者の場合
77.2 78.2 79.1 81.2 78.6

事業場規模 50〜99人 100〜299人 300〜999人 1,000人以上 計

医師による
面接指導を受けた

労働者の場合
0.6 0.5 0.4 0.5 0.5

強く感じる
29.5%

やや感じる
56.4%

あまり感じない
12.6%

ほぼ感じない
1.56%

ほぼ毎日
42.4%

週に3〜4日
33.2%

週に1〜2日
19.2%

それ以下
5.2%
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こ
こ
ろ
と
身
体
の
健
康
を
守
る
に

は
大
き
く
2
つ
の
方
法
が
あ
る
と
思

い
ま
す
。
1
つ
は
メ
ン
タ
ル
リ
テ
ラ

シ
ー
、も
う
1
つ
は
ス
ト
レ
ス
マ
ネ
ジ
メ

ン
ト
で
す
。

　

メ
ン
タ
ル
ヘ
ル
ス
リ
テ
ラ
シ
ー
と
い
う

の
は
、●
こ
こ
ろ
の
健
康
を
守
る
た
め
の

知
識
を
得
る
こ
と 

●
こ
こ
ろ
の
病
気

の
兆
候
や
症
状
、特
徴
、対
処
方
法
の

正
し
い
知
識
と
理
解
を
持
つ
こ
と
に

よ
っ
て
、自
分
自
身
の
こ
こ
ろ
と
健
康

を
守
る
と
い
う
こ
と
で
す
。

　

ス
ト
レ
ス
へ
の
気
づ
き
を
持
っ
て
、そ

の
対
処
の
方
法
を
学
び
、実
行
す
る
。

こ
れ
を
ス
ト
レ
ス
マ
ネ
ジ
メ
ン
ト
と
い

い
、厚
労
省
は
ス
ト
レ
ス
と
の
上
手
な

つ
き
合
い
方
を
考
え
、適
切
な
対
処

を
し
て
い
く
こ
と
を
ひ
っ
く
る
め
て
ス

ト
レ
ス
マ
ネ
ジ
メ
ン
ト
と
呼
ん
で
い
ま

メ
ン
タ
ル
ヘ
ル
ス
リ
テ
ラ
シ
ー

ス
ト
レ
ス
マ
ネ
ジ
メ
ン
ト

す
。ス
ト
レ
ス
の
全
く
な
い
社
会
は
考

え
に
く
い
た
め
、何
ら
か
の
ス
ト
レ
ス

が
常
に
あ
る
こ
と
を
前
提
に
、そ
れ
と

ど
う
つ
き
合
う
か
が
ポ
イ
ン
ト
に
な

り
ま
す
。

　

ス
ト
レ
ス
マ
ネ
ジ
メ
ン
ト
の
中
心
的

な
課
題
は
次
の
3
つ
く
ら
い
に
分
け

る
と
わ
か
り
や
す
い
か
と
思
い
ま
す

（
図
13
）。

ス
テ
ッ
プ
1
　
自
分
の
ス
ト
レ
ス
の

レ
ベ
ル
を
知
る
こ
と
か
ら
始
ま
る

＊ 

て
っ
と
り
早
い
の
は
ス
ト
レ
ス
チ
ェッ

ク
リ
ス
ト
を
使
う
こ
と
で
す
。

ス
テ
ッ
プ
2
　
ス
ト
レ
ス
サ
イ
ン
に

気
づ
く

＊ 

自
分
な
り
に
ど
ん
な
と
き
に
ス
ト
レ

ス
を
感
じ
て
い
る
か
を
知
ら
せ
る
サ

イ
ン
が
あ
る
は
ず
で
す
。私
は
若
い

頃
、ま
ぶ
た
が
ピ
ク
ピ
ク
し
ま
し
た
。

人
に
よ
っ
て
イ
ラ
イ
ラ
す
る
、気
が
つ

い
た
ら
何
か
食
べ
て
い
る
、い
く
ら
寝

て
も
寝
足
り
な
い
、あ
る
い
は
眠
れ

な
い
と
か
、い
ろ
い
ろ
な
ス
ト
レ
ス
の

サ
イ
ン
が
あ
る
で
し
ょ
う
。そ
れ
に

気
づ
け
ば
、あ
ら
か
じ
め
ス
ト
レ
ス

対
応
の
準
備
が
で
き
ま
す
。

ス
テ
ッ
プ
3
　
コ
ー
ピ
ン
グ
ス
キ
ル

（
ス
ト
レ
ス
へ
の
対
処
法
）を
身
に
つ

け
る

　

こ
の
3
つ
が
ス
ト
レ
ス
マ
ネ
ジ
メ
ン
ト

の
流
れ
に
な
る
か
と
思
い
ま
す
。

　
（
図
14
）は
ス
ト
レ
ス
の
説
明
で
よ
く

使
わ
れ
る
図
で
す
。人
間
を
ボ
ー
ル
に

例
え
る
な
ら
、外
か
ら
の
力
が
加
わ
っ

て
ク
シ
ュッ
と
歪
ん
で
い
る
の
を
ス
ト
レ

ス
状
態
、外
部
か
ら
加
え
ら
れ
た
力
は

ス
ト
レ
ッ
サ
ー
、ス
ト
レ
ス
要
因
で
す
。

会
社
で
は
上
司
や
部
下
、同
僚
な
ど

人
か
ら
の
ス
ト
レ
ス
が
多
い
か
も
し
れ

な
い
し
、部
署
の
ノ
ル
マ
と
い
う
ス
ト
レ

ス
も
あ
り
ま
す
。

　
「
お
前
、何
し
て
ん
ね
ん
！
」と
、上

司
か
ら
の
叱
責
な
ど
外
圧
が
加
わ
っ

て
も「
す
ん
ま
せ
～
ん
」で
終
わ
る
人

も
い
れ
ば
、ク
シ
ャ
ッ
と
潰
れ
て
し
ま

う
人
も
い
る
わ
け
で
す
。外
か
ら
加

え
ら
れ
た
力
に
対
応
す
る
力
、耐
え

る
力
の
こ
と
を「
ス
ト
レ
ス
耐
性
」と
い

い
ま
す
。ボ
ー
ル
で
い
え
ば
弾
力
性
に

耐
え
る
力
、跳
ね
返
す
力

な
り
ま
す
。残
念
な
こ
と
に
外
か
ら
の

力
が
強
す
ぎ
た
り
、ボ
ー
ル
の
弾
力
性

が
足
り
な
い
と
ボ
ー
ル
は
歪
ん
だ
ま
ま

に
な
っ
た
り
、場
合
に
よ
れ
ば
破
裂
す

る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。こ
れ
を
ス
ト
レ

ス
性
疾
患
と
呼
ん
で
い
る
と
考
え
る

と
説
明
し
や
す
い
と
思
い
ま
す
。こ
れ

が
ス
ト
レ
ス
と
ス
ト
レ
ッ
サ
ー
の
関
係

で
す
。

　

ス
ト
レ
ッ
サ
ー
は
い
ろ
い
ろ
あ
り
ま

す
。対
人
関
係
や
仕
事
な
ど
、人
の
営

み
の
中
だ
け
で
考
え
や
す
い
の
で
す

が
、物
理
・
化
学
的
ス
ト
レ
ッ
サ
ー
も

あ
っ
て
、ひ
ど
い
暑
さ
や
寒
さ
、騒
音
、

振
動
、身
体
の
拘
束
、塗
料
な
ど
の
有

害
物
質
も
含
ま
れ
て
い
ま
す
。も
う
１

つ
は
心
理・社
会
的
ス
ト
レ
ッ
サ
ー
で
、

こ
れ
は
人
間
に
特
有
か
も
し
れ
ま
せ

ん
。仕
事
や
対
人
関
係
、人
生
上
の
大

き
な
変
化
、出
来
事
な
ど
の
こ
と
で
、

離
婚
を
代
表
に
結
婚
、就
職
、退
職
、

大
き
な
病
気
を
す
る
な
ど
も
入
り
ま

す
。こ
う
い
う
い
ろ
い
ろ
な
ス
ト
レ
ッ

サ
ー
に
よ
っ
て
そ
れ
ぞ
れ
の
人
に
そ
れ

ぞ
れ
の
負
担
が
か
か
る
の
で
す
が
、カ

ナ
ダ
の
ハン
ス・セ
リ
エ
は
ネ
ズ
ミ
を
使
っ

た
実
験
で
、い
ろ
い
ろ
な
刺
激
を
生
物

に
与
え
る
と
、刺
激
の
質
や
種
類
に

図13　ストレスマネジメントのススメ

コーピング
認知行動療法をストレス対策に応用したもの。

図14　ストレスとストレッサー

STEP 1　自分のストレスレベルを知る

ストレス状態 ▼  歪んだボール

STEP 2　ストレスサインに気づく

ストレッサー ▼  ストレスを引き起こす元になるもの

STEP 3　コーピング・スキルを身につける

物理／化学的ストレッサー ▼  酷暑・騒音・振動・拘束・有害物質etc.

心理／社会的ストレッサー ▼  仕事・対人関係・人生上の出来事etc.

ストレスとの上手なつき合い方を考え
適切な対処法をしていくこと［厚生労働省］

ストレスとストレッサー
セリエ（Selye,H．）
ストレッサーにより起こされるイライラや不安などの
症状をストレスと定義した学者。

汎 適 応 症 候 群（ G e n e r a l  A d a p t a t i o n 
Syndrome）
生体がストレッサーに晒され続けると、ストレッサーの
種類に関わらず共通していくつかの異変が見られる
生理的反応。セリエは根底にある死因は慢性のスト
レスにあるという概念を多くの動物実験で証明。

認知的評価モデル(Cognit ive evaluation 

model)
ラザルス（Lazarus,R.S. ）が提唱した理論。 ストレッ
サー（生体に対する有害刺激）がそのまま、ストレス反
応に直結するのではなく、同じストレッサーであっても、
生体側の評定と対処プロセスによって度合いや生体
への影響力が異なると考えるモデル。

関
係
な
く
、非
特
異
的
な
生
物
学
的

反
応
が
み
ら
れ
る「
汎
適
応
性
症
候
群

（
G
A
S
）」を
提
唱
し
ま
し
た
。

　

た
と
え
ば
、ス
ト
レ
ス
に
よ
っ
て
コ
ル

チ
ゾ
ー
ル
が
出
る
と
副
腎
皮
質
が
肥

大
し
た
り
、胸
腺
、脾
臓
、リ
ン
パ
節
が

萎
縮
し
た
り
、胃
、十
二
指
腸
潰
瘍
に

な
る
な
ど
、ス
ト
レ
ス
が
生
物
に
悪
影

響
を
も
た
ら
す
こ
と
が
わ
か
り
、こ
れ

は
人
間
に
も
適
用
で
き
る
と
い
う
の

が
セ
リ
エ
の
ス
ト
レ
ス
学
説
の
基
本
に

な
っ
て
い
ま
す
。彼
は
ス
ト
レ
ス
の
３
段

階
説（
図
15
）を
提
唱
し
て
い
て
、最
初

に
ス
ト
レ
ッ
サ
ー
と
出
く
わ
し
て
シ
ョッ

ク
状
態
が
起
き
る「
警
告
反
応
期
」を

経
て
、何
と
か
し
な
け
れ
ば
い
け
な
い

と
活
動
性
が
高
ま
っ
て
が
ん
ば
る「
抵

抗
期
」、限
界
が
く
る
と
疲
弊
し
て
し

ま
っ
て
、病
気
や
死
に
至
る「
疲
は
い

期
」と
い
う
時
間
経
過
を
た
ど
る
と
い

う
も
の
で
す
。

　

私
は
よ
く「
森
の
熊
さ
ん
の
法
則
」

で
説
明
す
る
の
で
す
が
、ハ
イ
キ
ン
グ

フ
ァ
イ
ト
or
フ
ラ
イ
ト
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た
の
に
こ
の
状
態
が
ず
っ
と
続
い
た
ら

ど
う
な
る
で
し
ょ
う
か
。こ
れ
が
ス
ト

レ
ス
反
応
の
し
ん
ど
さ
だ
と
よ
く
い
わ

れ
ま
す
。

　

本
来
な
ら
、身
体
が
活
発
に
動
け

る
状
態
は
そ
う
悪
く
は
な
い
は
ず
で

す
。で
も
、そ
れ
が
何
時
間
も
何
日

も
、ま
し
て
何
週
間
も
続
け
ば
ど
う

で
し
ょ
う
か
。誰
だ
っ
て
し
ん
ど
い
で
す

よ
ね（
図
16
）。

　

ス
ト
レ
ス
は
こ
こ
ろ
や
身
体
に
あ
ら

わ
れ
た
り
、行
動
面
に
出
た
り
し
ま
す

（
図
17
）。

　
身
体
面
●
疲
労
感
が
強
く
な
っ
た

り
、だ
る
さ
、め
ま
い
、頭
痛
は
普
通
に

出
ま
す
。特
に
皆
さ
ん
が
よ
く
聞
か

れ
る
の
は
不
眠
と
食
欲
不
振
で
し
ょ

う
。し
か
し
、過
食
や
過
眠
も
あ
る
た

め
、「
あ
の
人
は
よ
く
寝
て
い
る
か
ら

大
丈
夫
だ
」と
い
う
こ
と
は
あ
り
ま
せ

ん
。た
く
さ
ん
眠
る
の
は
、も
し
か
す
る

と
、そ
の
人
の
ス
ト
レ
ス
反
応
か
も
し

れ
ま
せ
ん
。

い
ろ
い
ろ
な
見
え
方
感
じ
方

で
熊
に
出
会
っ
て
そ
の
熊
が
2 

m
以

上
も
デ
カ
け
れ
ば
ど
う
す
る
か
で

す
。び
っ
く
り
し
て
何
と
か
し
な
け
れ

ば
と
木
に
登
っ
て
も
、枝
に
ぶ
ら
下
が
っ

た
り
し
て
も
い
ず
れ
し
ん
ど
く
な
っ

て
、大
抵
最
後
は
落
ち
て
し
ま
う
で

し
ょ
う
。プ
ー
さ
ん
の
よ
う
に
や
さ
し
い

熊
さ
ん（
す
な
わ
ち
、ス
ト
レ
ッ
サ
ー
に

よ
る
）な
ら
別
で
す
が
、ス
ト
レ
ス
反
応

は
だ
い
た
い
こ
う
い
う
経
過
を
た
ど
っ

て
い
て
、ス
ト
レ
ス
の
強
さ
や
種
類
、本

人
の
ス
ト
レ
ス
耐
性
に
よ
って
が
ん
ば
れ

る
程
度
に
は
限
界
が
あ
り
ま
す
。こ
れ

が
ス
ト
レ
ス
反
応
の
3
段
階
説
で
す
。

　

も
っ
と
単
純
に
い
う
と
、“
戦
う
か

逃
げ
る
か（
フ
ァ
イ
ト
or
フ
ラ
イ
ト
）”

で
す
。熊
さ
ん
と
戦
う
の
か
、いっ
し
ょ

に
歌
を
歌
う
の
か
、い
ず
れ
に
せ
よ
、

身
体
反
応
は
活
発
に
な
る
は
ず
で

す
。戦
う
に
し
て
も
逃
げ
る
に
し
て

も
、心
拍
数
は
上
が
り
、呼
吸
数
も

血
圧
も
上
が
り
ま
す
。

　

人
の
場
合
、心
理
的
に
戦
う
場
合

は
怒
り
が
出
て
く
る
し
、危
険
で
逃
げ

よ
う
と
思
う
と
不
安
が
優
勢
に
な

り
、気
が
張
り
つ
め
ま
す
。外
敵
が
あ

る
間
は
そ
の
ほ
う
が
都
合
が
い
い
の
で

す
が
、戦
う
相
手（
刺
激
）が
な
く
な
っ

　
心
理
面
●
不
安
焦
燥
感
と
い
う
言

葉
が
あ
り
ま
す
が
、憂
鬱
に
な
っ
た

り
、不
安
に
な
っ
た
り
、疲
れ
て
く
る

と
イ
ラ
イ
ラ
し
ま
せ
ん
か
。常
時
そ
の

よ
う
な
状
態
に
な
っ
て
し
ま
う
の
も
心

理
的
ス
ト
レ
ス
反
応
で
す
。

　
生
活
・
行
動
面
●
昼
夜
逆
転
と
な

る
と
、か
な
り
し
ん
ど
く
な
り
ま
す
。

行
動
上
の
ミ
ス
が
増
え
る
、集
中
力
が

落
ち
て
、周
り
か
ら
見
る
と
ボ
ー
ッ
と

し
て
い
る
よ
う
に
見
え
る
こ
と
も
あ
る

で
し
ょ
う
。人
に
よ
っ
て
は
自
傷
行
為
、

ひ
き
こ
も
り
も
あ
り
ま
す
。理
由
な

く
会
社
を
休
む
人
も
あ
り
、ほ
と
ん

ど
不
登
校
に
近
い
出
社
拒
否
の
人
も

い
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

　

ス
ト
レ
ス
の
感
じ
方
は
人
に
よ
っ
て

異
な
り
ま
す
。こ
れ
も
大
事
で
す
。

「
認
知
的
評
価
モ
デ
ル
」と
は
熊
さ
ん

を
見
た
と
き
に
何
と
か
な
る
と
思
う

か
ど
う
か
。同
じ
ス
ト
レ
ッ
サ
ー
が
A

さ
ん
に
は
し
ん
ど
い
刺
激
で
、B
さ
ん

に
は
そ
う
で
も
な
い
と
い
う
、同
じ
出

来
事
が
苦
に
な
る
人
と
な
ら
な
い
人
が

い
る
こ
と
は
よ
く
知
ら
れ
て
い
ま
す
。

　

家
に
帰
る
の
が
い
や
で
公
園
の
ベン
チ

で
過
ご
し
て
い
る
人
た
ち
を「
帰
宅
拒

否
症
候
群
」と
い
い
ま
す
。結
婚
し
て

し
ば
ら
く
の
間
は
ハ
ネ
ム
ー
ン
か
も
し

れ
ま
せ
ん
が
、そ
の
後
は
我
慢
の
連

続
。家
に
帰
る
の
が
楽
し
い
時
期
と
楽

し
く
な
い
時
期
が
あ
る
か
も
し
れ
ま

せ
ん
が
、仕
事
も
そ
う
で
す
。元
気
に

あ
ふ
れ
た
フ
レ
ッ
シ
ュマ
ン
の
と
き
は
み

ん
な
が
ん
ば
り
ま
す
。課
題
な
ど
与

え
ら
れ
る
と「
期
待
さ
れ
て
い
る
！
」

と
思
え
て
が
ん
ば
れ
ま
す
が
、10
年
、

20
年
経
っ
て
大
き
な
責
任
や
課
題
が

与
え
ら
れ
る
よ
う
に
な
る
と
、そ
れ
を

し
ん
ど
く
感
じ
る
こ
と
も
あ
る
で

し
ょ
う
。同
じ
刺
激
が
負
担
に
な
る
か

救
い
に
な
る
か
は
、そ
の
人
の
置
か
れ

た
状
況
で
変
わ
っ
て
い
く
こ
と
が
ラ
ザ

ラ
ス
の「
認
知
的
評
価
モ
デ
ル
」で
説

明
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

人
生
の
中
で
ど
ん
な
出
来
事
が
ど

れ
く
ら
い
の
ス
ト
レ
ス
を
人
間
に
も
た

ら
す
か
を
表
に
し
た
の
が
ホ
ル
ム
ズ
の

L
C
U（
図
18
）で
す
。配
偶
者
の
死

は
1
0
0
、離
婚
は
73
、近
親
者
の
死

が
63
、昇
進・降
格
も
そ
れ
ぞ
れ
30
ポ

イ
ン
ト
く
ら
い
に
な
り
ま
す
。働
い
て

い
る
人
が
人
生
に
お
い
て
、し
ん
ど
い

と
感
じ
る
出
来
事
の
標
準
値
と
い
え

ま
し
ょ
う
。

　

身
体
に
疾
患
が
出
た
場
合
、そ
の

診
断
や
治
療
に
お
い
て
主
に
心
理
的

要
因
が
重
要
な
フ
ァ
ク
タ
ー
と
な
る
疾

患
を
心
身
症
と
い
い
ま
す
。は
じ
め
は

胃
の
調
子
が
悪
い
く
ら
い
だ
っ
た
の
が
、

気
が
つ
い
た
ら
胃
に
穴
が
あ
い
て
い
る

と
い
う
こ
と
が
あ
り
得
ま
す
。心
理

学
で
は「
管
理
職
猿
と
平
社
員
猿
」と

い
う
有
名
な
実
験
が
あ
り
ま
す
。平

社
員
の
猿
は
自
由
に
生
き
て
い
る
が
、

レ
バ
ー
を
押
す
か
ど
う
か
が
全
体
に

影
響
を
及
ぼ
す
管
理
職
役
の
猿
は
、い

つ
レ
バ
ー
を
押
さ
な
い
と
い
け
な
い
か

を
常
に
気
に
し
て
い
る
の
で
胃
に
穴
が

あ
く
と
い
う
も
の
で
す
。管
理
職
は
そ

う
い
う
立
場
な
ん
で
す
ね
。

　

本
来
、こ
こ
ろ
の
病
気
は
心
身
症
に

は
入
り
ま
せ
ん
が
、I
C
D
や
D
S
M

な
ど
国
際
的
な
精
神
疾
患
の
分
類
を

見
て
い
く
と
ス
ト
レ
ス
関
連
障
害
と
い

う
項
目
が
あ
り
、
適
応
障
害
や

P
T
S
D
も
「
国
際
統
計
分
類

I
C
D
─
10 

第
五
章 

F
４
神
経
症

性
障
害
、ス
ト
レ
ス
関
連
障
害
お
よ
び

心
身
症
な
ど
の
ス
ト
レ
ス
疾
患

図16　ストレス反応図17　ストレスはいろいろな見え方をする

「戦うか逃げるか」

▼  心拍数／呼吸 ↑

▼  血圧／血液凝固 ↑

▼  怒り・不安・緊張など

身体的反応

心理的反応

身体面 ▼  疲労・倦怠動悸・めまい・頭痛・
不眠・食欲不振など

心理面 ▼  ゆううつ・不安・緊張・怒り（イラ
イラ）など

生活・行動面 ▼  昼夜逆転・服装の乱れ・ミス
（遅刻など）が増える・ぼんやりしている・

自傷行為・ひきこもりなど
出典　目で見る身体のメカニズム（一部改変）

図15　ストレス反応の３段階（H.セリエ）

正常な状態

アドレナリンやACTHなどのホル
モンが分泌され、ストレスへの適
応反応が起こる。

ストレスを受けた時の生体反応

抵
抗
力
が
上
が
る
　
　
　
　
抵
抗
力
が
下
が
る

ストレスに抵抗しようと生体ががんばり、
身体の機能を活発化させる。次第に
ストレスに順応するようになる。

ある程度の時期まではがんばる
が、対応できるエネルギーにも
限界があり、消耗する。

ス
ト
レ
ッ
サ
ー

警告反応期

ショック期 反ショック期

疲はい期抵抗期

身体はショック期になり、自律
神経のバランスが乱れ、血圧
低下や体温下降などが見ら
れる。
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が
宇
宙
飛
行
士
の
筋
肉
ト
レ
ー
ニ
ン
グ

で
す
。宇
宙
飛
行
士
は
宇
宙
ス
テ
ー

シ
ョ
ン
の
中
で
筋
ト
レ
を
し
ま
す
。あ

る
程
度
負
担
を
か
け
て
お
か
な
い
と
、

地
球
に
降
り
て
き
た
と
き
に
筋
肉
が

衰
え
て
立
て
な
く
な
る
か
ら
で
す
。

多
分
、こ
こ
ろ
も
身
体
も
、ち
ょっ
と
気

に
な
る
こ
と
が
あ
っ
た
ほ
う
が
シ
ャ
キ
っ

と
し
て
い
る
か
も
し
れ
な
い
で
す
ね
。

子
ど
も
の
成
長
を
大
事
に
思
う
と
か
、

自
分
の
仕
事
を
大
切
に
す
る
と
か
、

ち
ょっ
と
気
に
な
る
こ
と
で
、あ
っ
た
ほ

う
が
い
い
ス
ト
レ
ス
が
あ
っ
て
、そ
う
い

う
の
を「
ユ
ー
ス
ト
レ
ス
」、し
ん
ど
い
の

を「
デ
ィ
ス
ト
レ
ス
」と
セ
リ
エ
は
区
別

し
て
い
ま
す
。

　

著
書『
ス
ト
レ
ス
と
友
達
に
な
る
方

法
』で
、い
い
ス
ト
レ
ス
も
あ
る
ん
だ
と

い
う
こ
と
を
世
界
に
広
め
て
い
る
の
が

ス
タ
ン
フ
ォ
ー
ド
大
学
の
先
生
で
ケ

リ
ー・マ
ク
ゴ
ニ
ガ
ル
。「
ス
ト
レ
ス
と
は

友
達
に
な
る
ほ
う
が
い
い
。ス
ト
レ
ス

を
悪
者
と
思
っ
て
い
た
人
は
ス
ト
レ
ス

性
疾
患
で
多
く
が
死
亡
し
ま
す
が
、

そ
う
で
な
い
人
は
死
亡
率
が
低
い
」と

い
う
調
査
デ
ー
タ
を
出
し
て
い
ま
す
。

要
は
、ス
ト
レ
ス
を
ど
う
捉
え
る
か
に

よ
っ
て
ス
ト
レ
ス
と
の
つ
き
合
い
方
が

り
、5
2
0
人
の
犠
牲
者
が
出
ま
し

た
。原
因
は
航
空
機
器
の
金
属
疲
労

と
い
わ
れ
ま
し
た
。飛
ん
で
い
た
飛
行

機
が
急
に
操
作
で
き
な
く
な
っ
た
そ

う
で
す
。お
そ
ら
く
、目
に
見
え
な
い

よ
う
な
し
ん
ど
さ
が
ズ
ー
ッ
と
機
体
に

か
か
っ
て
い
て
、何
か
の
き
っ
か
け
で
形

に
な
っ
て
し
ま
っ
た
の
で
し
ょ
う
。

　

ス
ト
レ
ス
は
悪
者
扱
い
さ
れ
て
い
ま

す
が
、「
そ
う
で
も
な
い
よ
。ス
ト
レ
ス

は
人
生
の
ス
パ
イ
ス
。適
度
な
ス
ト
レ
ス

は
人
を
元
気
に
す
る
」と
セ
リ
エ
は

言
っ
て
い
ま
す
。ス
ト
レ
ス
に
は
そ
も
そ

も
、い
い
ス
ト
レ
ス
と
悪
い
ス
ト
レ
ス
が

あ
って
、い
い
ス
ト
レ
ス
は
適
度
な
ス
パ
イ

ス
の
よ
う
な
働
き
を
し
て
人
生
を
豊

か
に
す
る
と
い
う
の
で
す
。そ
の
人
そ

の
人
の
最
適
な
ス
ト
レ
ス
レ
ベ
ル
が
き
っ

と
あ
る
か
ら
、自
分
の
ス
ト
レ
ス
レ
ベ
ル

を
知
っ
て
お
く
の
が
賢
明
だ
と
い
う
こ

と
で
す
。こ
れ
が
さ
っ
き
述
べ
た
ス
ト
レ

ス
マ
ネ
ジ
メ
ン
ト
ス
テ
ッ
プ
Ⅰ「
自
分
の

ス
ト
レ
ス
の
レ
ベ
ル
を
知
る
」で
、い
い
例

ユ
ー
ス
ト
レ
ス
と
デ
ィ
ス
ト
レ
ス

間
の
免
疫
力
や
抵
抗
力
を
下
げ
て
、が

ん
が
悪
化
し
た
り
、心
不
全
を
導
く

よ
う
な“
人
を
殺
す
ス
ト
レ
ス
”と
呼
ぶ

べ
き
ス
ト
レ
ス
が
あ
る
と
い
う
も
の
で

す
。こ
れ
に
関
連
し
て「
ラ
ス
ト
･
ス
ト

ロ
ー（
ラ
ク
ダ
の
背
骨
を
壊
し
た
最
後

の
1
本
の
ワ
ラ
）」と
い
う
こ
と
わ
ざ
が

あ
り
ま
す
。強
欲
な
ア
ラ
ブ
の
商
人
が

ラ
ク
ダ
の
背
中
に
何
百
キ
ロ
も
の
ワ
ラ

を
積
む
に
あ
た
っ
て
、1
0
0
kg
積
ん

で
も
2
0
0
kg
積
ん
で
も
O 

K
な
の

で
大
丈
夫
だ
と
、最
後
に
も
う
1
本
の

ワ
ラ
を
乗
せ
る
と
、ラ
ク
ダ
の
背
骨
は

音
を
立
て
て
く
だ
け
て
し
ま
っ
た
と
い

う
言
い
伝
え
で
、む
か
し
か
ら
語
り
継

が
れ
て
い
ま
す
。

　

人
間
、何
が
し
ん
ど
い
か
と
いっ
て
、

ギ
リ
ギ
リ
ま
で
が
ん
ば
っ
て
い
る
と
こ

ろ
を
、ち
ょっ
と
押
さ
れ
る
と
耐
え
き

れ
な
く
な
っ
て
崩
れ
落
ち
て
し
ま
い
ま

す
。自
殺
が
起
き
る
の
は
そ
ん
な
と
き

か
も
し
れ
ま
せ
ん
。「
ラ
ス
ト
･
ス
ト

ロ
ー
」は
皆
さ
ん
に
も
あ
る
か
も
し
れ

ま
せ
ん
。毎
日
の
わ
ず
か
な
ス
ト
レ
ス

が
あ
る
日
、重
大
な
結
果
を
招
く
こ

と
に
も
な
り
ま
す
。

　

1
9
8
5
年
、群
馬
県
御
巣
鷹
山

で
日
本
航
空
機
の
墜
落
事
故
が
あ

身
体
表
現
性
障
害
」に
あ
た
り
ま
す
。

　

P
T
S
D（
こ
こ
ろ
に
傷
が
残
る
ほ

ど
の
ス
ト
レ
ス
を
受
け
た
後
に
起
き
る

病
気
）は
、本
来
、命
に
関
わ
る
ほ
ど
の

危
険
と
い
う
前
提
が
あ
っ
た
の
で
す

が
、近
頃
で
は
、“
上
司
に
ど
な
ら
れ
て

し
ん
ど
く
な
っ
た
P
T
S
D
で
あ
る
”

と
の
診
断
が
出
た
り
し
ま
す
の
で
気
を

つ
け
な
け
れ
ば
な
り
ま
せ
ん
。い
わ
ゆ

る
適
応
障
害
で
は
具
体
的
な
原
因
が

あ
って
、適
応
上
の
問
題
が
発
症
し
、そ

の
問
題
が
無
く
な
れ
ば
症
状
も
無
く

な
る
の
が
特
徴
で
す
。会
社
で
し
ん
ど

く
な
っ
た
人
を
会
社
か
ら
外
せ
ば
そ
れ

だ
け
で
症
状
が
と
れ
た
り
し
ま
す
。

　
ス
ト
レ
ス
関
連
疾
患
に
は
様
々
な
症

状
が
あ
る
と
さ
れ
て
い
ま
す（
図
19
）。

　

数
年
前
に
N
H
K
ス
ペ
シ
ャ
ル
で
放

映
さ
れ
た「
キ
ラ
ー
ス
ト
レ
ス
」を
ご
存

じ
で
し
ょ
う
か
。ス
ト
レ
ス
で
怖
い
の

は
、ド
ー
ン
と
1
回
だ
け
起
き
る
大
き

な
シ
ョッ
ク
で
は
な
く
、毎
日
繰
り
返
さ

れ
る
慢
性
的
な
ス
ト
レ
ス
で
あ
り
、人

忍
び
の
キ
ラ
ー
ス
ト
レ
ス

図18　ホルムズのLCU得点図19　ストレス関連疾患（心身症）図20　ストレスコーピング

D S M（ D i a g n o s t i c  a n d 
Statistical Manual of Mental 
Disorders）
精神障害の診断と統計マニュアル。

キラーストレス
命を奪いかねないストレス。 脳科学
や生理学など最先端の研究によっ
て、ストレスが血管や脳を破壊したり、
がんを悪化させたりするといった、人
を病に陥れる詳細なメカニズムが明
らかになってきている。

ホルムズとレイ（Holmes & Rahe）
ストレッサーの強度をLCU得点で示し、ストレスに関連した疾患の
発症率を予測。

LCU（Life Change Unit）
それぞれのストレッサーに適応するために必要なエネルギー量。

部位 主な症状

呼吸器系 気管支喘息、過換気症候群

循環器系 本能性高血圧症、冠動脈疾患（狭心症、心筋梗
塞）

消化器系 胃・十二指腸潰瘍、過敏性腸症候群、潰瘍性大
腸炎、心因性嘔吐

内分泌・代謝系 単純性肥満症、糖尿病

神経・筋肉系 筋収縮性頭痛、痙性斜頚、書痙

皮膚科領域 慢性蕁麻疹、アトピー性皮膚炎、円形脱毛症

整形外科領域 慢性関節リウマチ、腰痛症

泌尿・生殖器系 夜尿症、心因性インポテンス

眼科領域 眼精疲労、本能性眼瞼痙攣

耳鼻咽頭科領域 メニエール病

ライフイベント LCU得点 ライフイベント LCU得点
配偶者の死　 100 職責上の変化 29
離婚 73 子どもの独立 29
別居 65 親戚とのトラブル 29
拘留 63 個人的な輝かしい成功 28
親族の死 63 配偶者の就職や離職 26
怪我や病気 53 入学・卒業 26
結婚 50 生活条件の変化 25
解雇・失業 47 習慣の変化 24
離婚調停 45 上司とのトラブル 23
退職 45 労働条件の変化 20
家族の病気 44 住居の変更 20
妊娠 40 転校 20
性的障害 39 娯楽の変化 19
家族の増加 39 社会活動の変化 18
仕事上の変化 39 小口の借金 17
経済上の変化 38 睡眠習慣の変化 16
親友の死 37 家族の団らんの変化 15
転職 36 食習慣の変化 15
配偶者との喧嘩の増加 35 休暇 13
借金 31 クリスマス 12
経済的破綻 30 些細な違反行為 11

＜対処法＞　●問題焦点型　●情動焦点型　●気晴らし型

自分に合った
スキルを見つける

●3つのR
　Rest
　Recreation
　Relaxation
●積極的な
　コーピングスキルの例
　ヨガ、太極拳、ウオーキング
●危険なコーピング
　アルコール、たばこ

レパートリーは
多いほうがいい

●リラクゼーション
 ［ストレッチング］
●快適な睡眠［昼寝は有効］
●笑う［NK細胞］
●親しい人たちとの交流
●旅行
●自然探索
●カラオケ
●アロマ
●運動／スポーツなど
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流
行
は
ダ
イ
バ
ー
ジ
ョ
ナ
ル
と
い
わ
れ
る

気
晴
ら
し
型
で
す
。

　

ス
ト
レ
ス
に
対
し
て
ど
ん
な
気
晴
ら

し
や
対
策
を
行
え
ば
効
果
的
か
、自
分

に
合
っ
た
コ
ー
ピ
ン
グ
を
見
つ
け
ま
し
ょ

う
。3
つ
の
R（Rest, Recreation, 

Relaxation

）
を
頭
に
置
い
て
積
極
的

に
自
分
で
ス
キ
ル
を
見
つ
け
て
い
き
ま

す
。ヨ
ガ
、太
極
拳
、ウ
オ
ー
キ
ン
グ
な
ど

身
体
を
使
う
コ
ー
ピ
ン
グ
は
お
勧
め
で

す
が
、危
険
な
コ
ー
ピ
ン
グ
も
あ
り
ま

す
。た
と
え
ば
積
極
的
に
ア
ル
コ
ー
ル

摂
取
す
る
、積
極
的
に
た
ば
こ
の
量
を

増
や
す
な
ど
は
お
勧
め
で
き
ま
せ
ん
。

　

自
分
に
合
っ
た
コ
ー
ピ
ン
グ
を
見
つ

け
る
の
は
大
事
で
す
。レ
パ
ー
ト
リ
ー

の
リ
ス
ト
ア
ッ
プ
は
多
い
ほ
う
が
い
い
と

い
わ
れ
て
い
ま
す（
図
21
）。こ
の
ス
ト

レ
ス
に
は
こ
の
コ
ー
ピ
ン
グ
と
い
う
風
に

い
ろ
い
ろ
な
パ
タ
ー
ン
で
対
応
で
き
る

か
ら
で
す
。

　
リ
ラ
ク
ゼ
ー
シ
ョ
ン
●
ス
ト
レ
ッ
チ

ン
グ
は
大
流
行
り
で
す
。

　
快
適
な
睡
眠
●
睡
眠
は
大
事
で

す
。昼
寝
は
す
ご
く
有
効
で
す
。

　
笑
い
●
笑
い
は
抵
抗
力
を
高
め
ま

す
。笑
い
と
疲
労
の
研
究
を
し
て
い
る

先
生
に
う
か
がっ
た
の
で
す
が
、笑
顔
を

つ
く
る
だ
け
で
も
い
い
ら
し
く
、口
角
筋

を
上
げ
た
ら
健
康
に
な
る
そ
う
で
す
。

　
親
し
い
人
た
ち
と
の
交
流
●
感
情

的
交
流
の
こ
と
で
、頑
張
っ
て
何
か
を

や
る
と
い
う
こ
と
で
は
な
く
、雑
談
や

い
っ
し
ょ
に
遊
ぶ
と
い
う
も
の
で
す
。

同
じ
よ
う
な
立
場
の
人
か
ら
の
支
援

を
ソ
ー
シ
ャ
ル
サ
ポ
ー
ト
と
い
い
、人
と

の
つ
な
が
り
が
健
康
を
左
右
す
る
と
い

う
こ
と
は
キ
ャ
プ
ラ
ン
の
昔
か
ら
い
わ

れ
て
い
ま
す
。

　

職
場
内
の
コ
ミ
ュニ
ケ
ー
シ
ョン
を
円

滑
に
す
る
と
か
、仕
事
以
外
に
話
し

合
え
る
友
人
を
持
つ
こ
と
、あ
る
い
は

同
僚
を
持
つ
こ
と
、家
族
や
友
人
と
の

関
わ
り
が
人
を
健
康
に
す
る
こ
と
が

わ
か
っ
て
い
ま
す
。こ
う
い
う
横
並
び

の
人
た
ち
、仲
間
か
ら
の
サ
ポ
ー
ト
を

ピ
ア
サ
ポ
ー
ト（peer support

）と
い

い
、こ
れ
も
キ
ー
ワ
ー
ド
と
し
て
覚
え

て
お
か
れ
る
と
い
い
と
思
い
ま
す
。イ

ン
フ
ォ
ー
マ
ル
な
横
の
関
係
が
い
か
に

人
を
助
け
る
か
と
い
う
こ
と
で
す
。

　

ア
メ
リ
カ
心
理
学
会
A
P
A（A

m
erican Psychological A

ssocia
tion

）が
推
奨
す
る
ス
ト
レ
ス
対
策
は

以
下
の
通
り
で
、こ
れ
ま
で
述
べ
て
き

た
内
容
と
ほ
ぼ
同
じ
で
す
。

1　
ス
ト
レ
ス
か
ら
距
離
を
置
く

2　

運
動「
ボ
デ
ィ
ワ
ー
ク
」

3　

笑
顔
と
笑
い

4　

社
会
的
支
援
を
得
る

5　

瞑
想
す
る「
マ
イ
ン
ド
フ
ル
ネ
ス
」

＊
マ
イ
ン
ド
フ
ル
ネ
ス
は
簡
単
に
い
う

と
座
禅
と
か
ヨ
ガ
に
近
い
よ
う
な
瞑

想
法
で
す
。グ
ー
グ
ル
が
使
っ
て
世
界

に
広
め
た
の
で
す
が
、東
洋
人
に
と
っ

て
は
身
近
な
も
の
で
す
。

　

お
勧
め
の
コ
ー
ビ
ン
グ
ス
キ
ル
の
1
つ

と
し
て
ボ
デ
ィ
ワ
ー
ク
を
紹
介
し
ま

し
ょ
う
。

　

ボ
デ
ィ
ワ
ー
ク
は
身
体
に
働
き
か
け

る
こ
と
に
よ
っ
て
身
体
と
こ
こ
ろ
を
元

あ
っ
た
状
態
に
戻
そ
う
と
す
る
試
み
で

す
。「
元
気
」は
気
を
元
に
戻
す
と
書

き
ま
す
ね
。「
気
を
専（
も
っ
ぱ
ら
）に

し
柔（
じ
ゅ
う
）を
致
し
、能
く
嬰
児

（
え
い
じ
）た
ら
ん
か
」は
老
子
の
言
葉

で
す
。身
体
中
に
気
を
満
た
し
て
赤
ん

坊
の
よ
う
に
柔
ら
か
い
身
体
に
な
っ
た

ら
人
間
は
幸
せ
に
な
る
と
い
う
意
味
に

ボ
デ
ィ
ワ
ー
ク
と「
ふ
ぁ
ん
そ
ん
」

変
わ
り
ま
す
。“
ス
ト
レ
ス
を
チ
ャ
レ
ン

ジ
だ
と
思
う
こ
と
が
で
き
た
ら
、た
だ

た
だ
し
ん
ど
い
こ
と
で
は
な
い
”と
、学

生
に
も
そ
う
教
え
て
い
る
そ
う
で
す
。

こ
れ
は
今
、一
番
新
し
い
認
知
仮
説
に

も
つ
な
が
っ
て
い
く
も
の
で
、も
の
の
見

方
に
よ
っ
て
人
間
の
健
康
が
直
接
変

わ
っ
て
い
く
と
い
う
考
え
方
で
す
。

　

ス
ト
レ
ス
へ
の
対
処
法
を
ス
ト
レ
ス

コ
ー
ピ
ン
グ
と
い
い
ま
す（
図
20
）。

　

心
理
学
で
は
コ
ー
ピ
ン
グ
を
大
き
く

問
題
焦
点
型
と
情
動
焦
点
型
と
に
分

け
、問
題
焦
点
型
は
問
題
そ
の
も
の
に

ア
プ
ロ
ー
チ
し
、ス
ト
レ
ス
に
な
っ
て
い

る
上
司
と
折
り
合
い
を
付
け
る
な
ど
、

直
接
問
題
を
解
決
す
る
と
い
う
や
り

方
で
す
。情
動
焦
点
型
は
ス
ト
レ
ッ

サ
ー
を
動
か
せ
な
い
と
き
に
そ
れ
を

ど
う
捉
え
る
か
で
、マ
ク
ゴ
ニ
ガ
ル
の
よ

う
に「
こ
れ
は
私
に
与
え
ら
れ
た
チ
ャ

レ
ン
ジ
だ
。頑
張
っ
た
ら
き
っ
と
良
い
こ

と
が
あ
る
」と
捉
え
た
ら
、見
方
が
変

わ
って
く
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。最
近
の

ス
ト
レ
ス
コ
ー
ピ
ン
グ
ス
キ
ル

NHKスペシャル「シリーズ キラーストレス」 NHK 健康チャンネル

図21　コーピングリスト例

ピアサポート
同じような立場の人によるサポート。

インフォーマルな関係
家族や友人、地域住民、ボランティアなどによる、
制度に基づかない非公式な支援。

マインドフルネス
「今、この瞬間」を大切にする生き方のこと。 
実践方法であるマインドフルネス瞑想は、医療や
福祉の現場でも取り入れられている。

気晴らし型
気晴らしという個人の注意、関心を他に向けることによって、抑うつ気分をコントロールする方法。

３つのR
条件は●毎日できる●簡単に始められる●いくつかのレパートリーがある。
Rest（休養）：疲れた脳と身体を休ませるために十分な睡眠を
Relaxation（いやし）：音楽鑑賞やアロマテラピーを楽しんだりしてくつろぐ
Recreation（活性化）：運動や楽器演奏など、身体を動かしながら楽しむ

ソーシャルサポート
コミュニティ心理学者のキャプラン,G. により提唱された概念。周囲の人 か々ら与えられる物質的・
心理的支援の総称で、間接的にストレス反応を低減させる効果があるとされている。
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代
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【
社
会
的
活
動
】

奈
良
県
自
殺
対
策
連
絡
協
議
会
座
長
、奈
良
県
臨
床
心
理
士
会
理
事
、奈
良
い
の
ち
の
電
話
自
殺
予
防
委
員

会
、生
駒
市
精
神
障
害
者
講
演
会
ひ
だ
ま
り
ク
ロ
ー
バ
ー
代
表
、生
駒
市
教
育
委
員
、奈
良
市
精
神
保
健
福
祉

連
絡
協
議
会
委
員

【
所
属
学
会
】

日
本
心
理
臨
床
学
会
、日
本
心
身
医
学
会
、日
本
自
殺
予
防
学
会
、日
本
学
生
相
談
学
会
、日
本
応
用
心
理

学
会
、日
本
集
団
精
神
療
法
学
会
、日
本
心
理
学
会
、Am

erican C
ounseling A

ssociation 

他
。

神か
み
ざ
わ澤　

創つ
く
る 

先
生

男 性 女 性
「やってらんねーな」と心でつぶやく 温泉に行く
「お前も大変だなぁ」と慰めてみる 旅行に行く
「何とかなるさ！」と開き直る ガイドブックを眺める
電車で座れたとき、心でガッツポーズ 手帳に楽しい予定を書く
やることリストを手帳にメモ 1 人でゆっくりお風呂に入る
いらないメールを一気に消去 早起きして日の出を見る
好きな豚骨ラーメンをイメージ 夜空を見上げる
若い頃にはやった曲をネットで検索 芝生の上に寝転がる
毎朝大きな伸びをする キッチンをピカピカに磨く
苦手な同僚に話しかける 洗面台をピカピカに磨く
机の上を 15 分間だけ片付ける 洋服の整理＆処分
寝るときにがんばった自分を褒める 机の整理整頓
ハワイ旅行を思い出す 部屋に花を飾る
新婚当時の妻の顔をイメージ 飾り棚の模様替え
定年後の穏やかな生活を思う 美容院に行く
子どもの写真を見る 冷蔵庫の整理整頓
心の中で父に話しかける おしゃれをして出かける
宝くじが当たったと妄想 子どもと思いっきり遊ぶ
鶏の唐揚げでビールを飲む 子どもの写真や動画を見返す
ネコをなでる 夫に悩みを効いてもらう
代表監督のつもりで選手を選ぶ ベランダで食事をする

「イチローならどうする？」と考える 水族館でのんびり魚を眺める
区の無料コンサートに行く 美術館に行く
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な
り
ま
す
。私
は
こ
れ
は
す
ご
く
い
い

な
あ
と
思
っ
て
い
ろ
い
ろ
な
機
会
に
話

し
て
い
ま
す
。

　

私
も「
ふ
ぁ
ん
そ
ん
」と
い
う
ボ
デ
ィ

ワ
ー
ク
の
オ
リ
ジ
ナ
ル
プ
ロ
グ
ラ
ム
を
つ

く
り
ま
し
た
。“
ふ
ぁ
ん
そ
ん
”は
中
国

語
の
日
常
語
で
、英
語
で
は
リ
ラ
ッ
ク

ス
、日
本
語
で
は“
放
つ
、緩
め
る
、気

を
楽
に
す
る
”と
い
う
意
味
の
よ
う
で

す
。無
駄
な
力
を
抜
い
て
気
の
流
れ
を

良
く
す
る
た
め
に
、た
と
え
ば
、太
極

拳
で
は
ス
ワ
イ
シ
ョ
ウ
と
い
う
体
操
を

し
た
り
、禅
で
は
呼
吸
を
整
え
、身
体

を
整
え
れ
ば
、自
ず
と
こ
こ
ろ
が
整
う

と
い
う
言
い
方
を
し
ま
す
。

　

最
後
に
、ボ
デ
ィ
ワ
ー
ク
の
準
備
体

操
と
し
て
ス
ワ
イ
シ
ョ
ウ
の
代
表
的
な

●
前
後
型（
図
22
）と 

●
ひ
ね
り
型

（
図
23
）を
紹
介
し
ま
す
。腕
を
振
り

な
が
ら
全
身
の
ム
ダ
な
力
を
ゆ
る
め
て

い
く
運
動
で
す
。

　

前
後
型
●
つ
ま
先
を
並
行
に
し
、

肩
幅
に
足
を
開
い
て
立
ち
、つ
ま
先

と
か
か
と
に
偏
り
な
く
足
の
裏
全
体

に
均
等
に
体
重
を
か
け
ま
す
。力
を

入
れ
ず
に
手
を
前
後
に
振
り
子
の
よ

う
に
ブ
ラ
ブ
ラ
さ
せ
ま
す
。こ
れ
だ
け

で
す
。

　

ひ
ね
り
型
●
肩
幅
に
足
を
開
い
て

立
ち
、つ
ま
先
は
正
面
に
向
け
ま
す
。

腰
を
ひ
ね
っ
て
背
骨
を
中
心
に
胴
体

を
軸
回
転
さ
せ
ま
す
。腕
の
力
を
抜

い
て
で
ん
で
ん
太
鼓
の
振
り
子
の
よ
う

に
腕
を
振
り
ま
す
。

●
呼
吸
は
腹
式
深
呼
吸
を
し
て
く
だ

さ
い
。

●
一
生
懸
命
に
や
ら
な
い
で
く
だ
さ
い
。

●
五
十
肩
、四
十
肩
の
人
は
試
し
て
み

て
く
だ
さ
い
。

●
消
化
系
を
刺
激
し
て
お
通
じ
が
良

く
な
る
と
い
う
人
も
い
ま
す
。

●
大
事
な
こ
と
は
運
動
を
通
じ
て
自

分
の
身
体
と
対
話
す
る
こ
と
で
す
。

●
1
回
3
分
、1
日
2
回
以
上
。慣
れ

て
く
る
と
、運
動
前
と
後
の
身
体
の

違
い
が
わ
か
る
よ
う
に
な
り
ま
す
。

　

私
は
若
い
頃
、運
動
で
腰
を
痛
め
、

整
形
外
科
や
鍼
治
療
で
も
良
く
な
ら

ず
、太
極
拳
の「
ふ
ぁ
ん
そ
ん
」を
体

験
し
ま
し
た
。力
を
使
わ
ず
に
身
体

を
動
か
す
こ
と
の
意
味
を
教
え
て
も

ら
い
、数
カ
月
で
身
体
が
元
の
よ
う
に

動
く
よ
う
に
な
っ
た
経
験
が
あ
り
、皆

さ
ん
に
お
勧
め
し
て
い
ま
す
。

図23　スワイショウ　ひねり型

図22　スワイショウ　前後型

ふぁんそん
中国語で放鬆（ほうしょう）。気功や太極拳などの分
野ではリラックスや脱力などと訳されている。


