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自身の健康状態に対する認識

こ
こ
ろ
の
健
康

テーマ

健
康
な
生
活
を
送
る
た
め
に
は
、
か
ら
だ
と
と
も
に
、
こ
こ
ろ
が
元
気
で
あ
る
こ
と
が
欠
か
せ
ま
せ
ん
。
あ
な
た
の
こ
こ
ろ
は
疲
れ
て
い
ま
せ
ん
か
？

こ
こ
ろ
が
元
気
と
は
「
そ
の
人
ら
し
い
生
き
生
き
と
し
た
こ
こ
ろ
の
状
態
が
保
た
れ
、
個
人
生
活
や
家
庭
生
活
、
社
会
生
活
を
送
る
こ
と
が
で
き
る
状
態
」
を
言
い
ま
す
。

こ
こ
ろ
の
健
康
を
保
つ
た
め
に
は
「
ス
ト
レ
ス
」
を
よ
く
知
り
、
早
め
に
気
づ
き
、
上
手
に
つ
き
合
う
た
め
の
ラ
イ
フ
ス
タ
イ
ル
を
身
に
着
け
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

今
回
は
、
い
こ
ま
カ
ウ
ン
セ
リ
ン
グ
ル
ー
ム
こ
こ
ろ
代
表
の
神
澤 

創
先
生
に
「
こ
こ
ろ
の
健
康
と
向
き
合
い
、
健
や
か
に
暮
ら
す
コ
ツ
」
を
教
え
て
い
た
だ
き
ま
す
。

「
あ
な
た
の
こ
こ
ろ
は
元
気
で
す
か
？
」

～
こ
こ
ろ
の
健
康
と
向
き
合
い
、健
や
か
に
暮
ら
す
コ
ツ
～

演 

題

第123回
健康セミナー

図1　健康意識調査（2023年度）
令和5年度男女の健康意識に関する調査報告書（男女共同参画局）

図2　WHO憲章における「健康」の定義ーその1
公益社団法人日本WHO協会ホームページより

　

先
ほ
ど
の
ク
イ
ズ
で
該
当
す
る
人

は
い
ま
せ
ん
で
し
た
。こ
ち
ら
は
ど
う

で
し
ょ
う
？

□ 

イ
キ
イ
キ
し
て
い
る

□ 

自
分
ら
し
く
生
き
て
い
る

□ 

将
来
は
希
望
に
溢
れ
て
い
る

□ 

不
安
や
イ
ラ
イ
ラ
を
感
じ
る
こ
と
は
な
い

□ 

地
域
の
活
動
に
積
極
的
に
参
加
し
て
い
る

　

は
い
、全
て
に
当
て
は
ま
る
人
は
手

を
挙
げ
て
く
だ
さ
い
。い
な
い
の
で
す

か
？ 

健
康
健
康
と
言
い
ま
す
が
、絵
に

描
い
た
健
康
を
そ
の
通
り
生
き
て
い

る
人
っ
て
そ
う
は
い
な
い
の
で
す
ね
。

　

図
１
は
2
0
2
3
年
、「
健
康
意
識

調
査
」男
女
共
同
参
画
局
が
イ
ン
タ
ー

ネ
ッ
ト
で
2
万
人
を
調
査
し
た
デ
ー

タ
で
す
。健
康
で
あ
る
と
い
う
認
識
を

持
っ
た
男
女
の
差
を
見
る
と
、女
性
の

８
割
は「
健
康
だ
と
思
う
」と
い
う

結
果
に
な
り
ま
し
た
。逆
に「
健
康
で

は
な
い
」は
男
性
に
多
く
、20
～
40
代

で
は
2
割
ぐ
ら
い
、年
齢
が
上
が
る
ご

と
に
多
く
な
り
、50
～
60
代
の
3
割

ぐ
ら
い
が
健
康
で
は
な
い
と
答
え
て

い
ま
す
。

健
康
に
関
す
る
意
識
調
査

　

と
こ
ろ
が「
体
調
が
良
い
か
悪
い
か
」

「
月
に
3
、4
日
ほ
ど
体
調
が
悪
い
日

が
あ
る
」と
な
る
と
女
性
の
ほ
う
が

体
調
が
悪
い
と
答
え
る
人
が
多
か
っ

た
よ
う
で
す
。理
由
は
詳
し
く
は
書

い
て
あ
り
ま
せ
ん
が
、女
性
特
有
の

理
由
が
あ
る
の
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

そ
し
て
、ち
ょ
っ
と
気
に
な
る
の
は

心
理
的
ス
ト
レ
ス
。過
去
1
カ
月
く

ら
い
の
こ
こ
ろ
の
健
康
調
査
で
す
。

K
6
と
い
っ
て
、簡
単
に
い
う
と
、う

つ
状
態
に
関
す
る
質
問
で
、ケ
ス

ラ
ー
と
い
う
人
が
作
っ
た
10
項
目
を

6
つ
の
項
目
に
直
し
た
も
の
で
す
。

10
点
が
要
観
察
と
要
注
意
の
境
目
で

す
が
、要
注
意
以
上
だ
っ
た
人
が
男
女

と
も
に
25
％
い
ま
し
た
。と
い
う
こ
と

は
、全
体
の
4
分
の
1
の
人
が
過
去

1
カ
月
の
間
に
中
等
度
の
ス
ト
レ
ス

を
感
じ
て
い
る
と
答
え
て
い
る
こ
と

に
な
り
ま
す
。ち
ょ
っ
と
多
い
か
も
し

れ
ま
せ
ん
ね
。

　

現
実
に
こ
ん
な
調
査
結
果
が
出
て

い
る
の
で
健
康
に
つ
い
て
も
う
一
度

原
点
か
ら
考
え
て
み
た
い
と
思
い
ま

す
。お
な
じ
み
の
W
H
O
の
健
康
の

定
義
を
お
さ
ら
い
し
て
お
き
ま
し
ょ
う

（
図
2
・
3
）。

　

ご
存
じ
の
通
り
、1
9
4
8
年
の

定
義
で
は
、健
康
と
い
う
の
は
病
気

じ
ゃ
な
い
だ
け
で
は
な
く
、か
ら
だ
も

こ
こ
ろ
も
、そ
し
て
社
会
的
に
も
完
全

に
良
好
な
状
態
で
あ
る
と
い
う
も
の

で
し
た
ね
。か
ら
だ
も
こ
こ
ろ
も
元
気

で
世
の
中
で
ち
ゃ
ん
と
暮
ら
し
て
い

る
ん
だ
と
。し
か
し
、原
文
で
は「
コ
ン

プ
リ
ー
ト（
完
全
に
と
い
う
単
語
）」

が
使
わ
れ
て
お
り
、「
完
全
に
良
好
な

状
態
」と
な
る
と
、ち
ょ
っ
と
気
に
な

り
ま
す
よ
ね
。そ
れ
か
ら
50
年
経
つ

と
、時
代
や
環
境
に
応
じ
て
健
康
の

W
H
O
憲
章
の
定
義

い
こ
ま
カ
ウ
ン
セ
リ
ン
グ
ル
ー
ム
こ
こ
ろ 

代
表

神
澤 

創 

先
生

　

こ
ん
に
ち
は
。暑
い
中
を
よ
く
来
て

く
だ
さ
い
ま
し
た
。ま
ず
自
己
紹
介

を
し
ま
す
。

　

私
は
生
駒
で
カ
ウ
ン
セ
リ
ン
グ
を

し
て
い
る
の
で
す
が
、も
と
は
精
神
科

の
病
院
で
心
理
士
の
仕
事
を
15
年
、

そ
の
後
、大
学
の
先
生
を
25
年
続
け

て
定
年
後
の
現
在
、自
分
の
ル
ー
ム
に

戻
っ
て
き
た
と
い
う
こ
と
で
す
。専
門

の
心
理
療
法
を
中
心
に
、こ
こ
ろ
と

か
ら
だ
の
健
康
に
関
す
る
研
究
と
実

践
を
続
け
て
き
ま
し
た
が
、今
日
の
話

は
私
の
ラ
イ
フ
ワ
ー
ク
に
な
っ
て
い
る

「
こ
こ
ろ
の
健
康
」が
テ
ー
マ
で
す
。

　

ま
ず
ク
イ
ズ
で
す
。当
て
は
ま
る
□

に
チ
ェ
ッ
ク
を
入
れ
て
く
だ
さ
い
。

□ 

い
つ
も
ご
飯
が
お
い
し
い

□ 

毎
日
よ
く
眠
れ
る

□ 

ど
こ
も
痛
い
と
こ
ろ
が
な
い

□ 

元
気
い
っ
ぱ
い
で
あ
る

□ 
現
在
医
療
機
関
を
利
用
し
て
い
な
い

　

全
て
の
項
目
に
該
当
す
る
人
は
手

を
挙
げ
て
く
だ
さ
い
。健
康
と
い
う

と
、こ
う
い
う
イ
メ
ー
ジ
が
あ
る
と

思
い
ま
す
が
、完
全
に
こ
れ
を
満
た

し
て
い
る
人
っ
て
い
な
い
で
す
よ
ね
。

こ
れ
は
、か
ら
だ
の
話
で
す
。

K6/K10と呼ばれる尺度
米国のケスラーらが開発した心理的苦痛尺度。主にK6
とK10の尺度がうつ病や不安障害などの精神障害を
スクリーニングする。高得点ほど心理的な問題が重い
可能性を示唆。

「肉体的、精神的および社会的に完全に良好な状態で
あり、単に疾病または病弱の存在しないことではない」

（1948）
"Health is a state of complete physical, mental and social 
well-being and not merely the absence of disease or 
infirmity."（1948）

● 「健康である」という認識
　　女性 ＞ 男性
● 「健康でないと思う」
　　という認識
　　女性 ＜ 男性
　　男性　20～40代の2割
　　　　　50～60代の3割
●「体調が悪い」という認識
　　女性 ＞ 男性
● 心理的ストレス（K6）
　　要注意

女性の８割は
「健康だと思う」

男女ともに
25％

世界保健機関（WHO）憲章における健康の定義



5 4関西労健 VOL.109

10月10日の世界メンタルヘルスデー

定
義
も
変
わ
り
ま
す
。1
9
9
9
年

の
52
回
総
会
の
中
で
、そ
れ
ま
で
の

定
義
に
さ
ら
に「
ダ
イ
ナ
ミ
ッ
ク
」と

「
ス
ピ
リ
チ
ュ
ア
ル
」を
加
え
る
こ
と

が
提
案
さ
れ
ま
し
た
。

　

ダ
イ
ナ
ミ
ッ
ク
は
、ま
あ
そ
う
か

な
、と
思
い
ま
す
。色
々
な
こ
と
で
変

化
し
や
す
い
状
態
や
健
康
と
い
う
の

は
時
代
や
文
化
に
よ
っ
て
ダ
イ
ナ

ミ
ッ
ク
に
動
い
て
い
く
の
だ
ろ
う
と
、

そ
れ
は
納
得
し
ま
す
。も
う
一
つ
の
ス

ピ
リ
チ
ュ
ア
ル
に
つ
い
て
は「
霊
的

な
」と
訳
し
ま
す
が
、私
は
専
門
で
は

な
い
の
で
詳
し
く
話
を
で
き
な
い
の

で
す
が
、こ
れ
か
ら
は
そ
ん
な
時
代
に

な
っ
て
く
る
の
か
も
し
れ
な
い
な
、と

少
し
思
い
ま
し
た
。触
れ
る
、見
え
る

以
外
の
も
の
、魂
と
い
う
の
か
な
ぁ
…

い
ま
ス
ピ
リ
チ
ュ
ア
ル
ブ
ー
ム
と
い

う
か
パ
ワ
ー
ス
ポ
ッ
ト
な
ど
そ
う
い

う
も
の
で
す
ね
。専
門
の
先
生
に
聞
い

た
と
こ
ろ
、こ
れ
が
定
義
さ
れ
た
背

景
が
ち
ゃ
ん
と
あ
る
と
。こ
の
審
議
会

に
出
席
し
た
何
割
か
の
人
は
北
ア
フ

リ
カ
な
ど
、宗
教
色
の
強
い
地
域
の

人
が
多
く
、そ
れ
が
も
う
一
度
見
直

さ
れ
る
か
も
し
れ
な
い
、と
言
っ
て
も

25
年
以
上
経
っ
て
い
る
の
で
す
が
…
。

世
の
中
っ
て
案
外
ス
ピ
リ
チ
ュ
ア
ル

な
も
の
も
多
い
気
が
し
ま
す
。こ
れ
は

医
療
や
健
康
に
関
わ
る
我
々
に
も
関

係
し
て
く
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

　

で
は
、み
な
さ
ん
が
よ
く
使
わ
れ
る

言
葉「
メ
ン
タ
ル
ヘ
ル
ス
」。ど
こ
を
見

て
も
メ
ン
タ
ル
ヘ
ル
ス
問
題
が
深
刻
化

し
た
、な
ど
と
書
い
て
あ
り
ま
す
よ

ね
。日
本
だ
け
で
は
な
く
世
界
中
の
問

題
で
す
。例
え
ば
自
殺
の
問
題
で
す

が
、日
本
の
自
殺
者
数
を
ご
存
じ
で
す

か
。だ
い
た
い
年
間
2
万
人
が
亡
く

な
っ
て
い
ま
す
。最
近
で
多
か
っ
た
の

は
2
0
0
3
年
で 

、1
年
で
3
万

4
4
2
7
人
が
亡
く
な
り
ま
し
た
。以

後
は
新
型
コ
ロ
ナ
の
流
行
の
少
し
前

ま
で
減
り
続
け
て
、2
万
人
未
満
に
な

る
か
な
と
思
わ
れ
た
と
こ
ろ
で
足
踏

み
を
し
て
い
ま
す
。い
ま
、子
ど
も
達

の
自
殺
の
数
が
と
ん
で
も
な
い
こ
と

に
な
っ
て
い
ま
す
。去
年
1
年
だ
け
で

子
ど
も
達
が
5
0
0
人
以
上
自
殺
し

た
の
は
ご
存
じ
で
す
か
。小
中
高
校
生

で
5
2
9（
小
学
生
15
、中
学
生

1
6
3
、高
校
生
3
5
1
）人
で
す
。

去
年
だ
け
で
は
な
く
こ
の
3
年
間
は

各
5
1
4
人
、5
1
3
人
、5
2
9
人

で
し
た
。私
が
詳
し
い
の
は
奈
良
県
の

自
殺
対
策
連
絡
協
議
会
の
座
長
だ
か

ら
で
す
。大
人
の
自
殺
は
こ
の
10
数
年

減
っ
て
き
て
い
ま
す
が
、こ
の
先
は
分

か
り
ま
せ
ん
。世
の
中
が
し
ん
ど
く
な

る
と
、こ
こ
ろ
の
健
康
が
崩
れ
て
く
る

の
は
目
に
見
え
て
い
ま
す
。最
も
分
か

り
や
す
い
社
会
指
標
が
自
殺
。不
幸
な

国
だ
と
私
は
思
っ
て
い
ま
す
。日
本
人

の
自
殺
率
は
世
界
で
10
位
以
内
で
、最

悪
の
と
き
に
は
4
位
で
し
た
。そ
の
よ

う
な「
こ
こ
ろ
の
不
健
康
は
メ
ン
タ
ル

ヘ
ル
ス
の
不
調
に
よ
っ
て
起
き
る
」、

そ
ん
な
こ
と
も
考
え
な
が
ら
お
話
を

聞
い
て
も
ら
い
た
い
と
思
い
ま
す
。

　

2
0
1
1
年
、今
か
ら
14
年
前
に
、

が
ん
、脳
卒
中
、心
臓
病
、糖
尿
病
な

ど
の
4
大
疾
患
に
精
神
疾
患
が
加
え

ら
れ
ま
し
た
。精
神
疾
患
の
定
義
に
は

難
し
い
と
こ
ろ
が
あ
り
ま
す
が
、日
本

で
は
5
大
疾
患
と
言
い
直
さ
な
け
れ

ば
な
ら
な
い
病
気
に
入
り
ま
し
た
。現

在
、約
6
1
4
万
人
が
入
院
や
通
院

を
し
て
お
り
、20
人
に
1
人
は
何
か
し

ら
の
診
断
が
つ
く
精
神
疾
患
が
あ
る

と
い
う
こ
と
を
覚
え
て
お
い
て
い
た

メ
ン
タ
ル
ヘ
ル
ス
問
題

だ
き
た
い
と
思
い
ま
す
。そ
し
て
、10

年
前
に
ス
ト
レ
ス
チ
ェ
ッ
ク
が
義
務

化
さ
れ
ま
し
た
が
、背
景
に
は
う
つ
病

の
急
増
が
あ
り
ま
し
た
。そ
の
ベ
ー
ス

に
は
自
殺
者
の
急
増
が
あ
り
ま
し
た
。

　

メ
ン
タ
ル
ヘ
ル
ス
問
題
の
深
刻
化

は
ず
っ
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。う
つ
を

何
と
か
す
る
と
自
殺
が
減
る
は
ず
だ

と
国
は
考
え
て
活
動
し
た
こ
と
も
あ

り
ま
す
。専
門
の
人
は
知
っ
て
い
る
と

思
い
ま
す
が「
睡
眠
キ
ャ
ン
ペ
ー
ン
」の

記
憶
は
な
い
で
す
か
？ 

睡
眠
状
態
が

崩
れ
た
人
を
何
と
か
し
ま
し
ょ
う
と

い
う
も
の
で
す
。う
つ
に
な
る
と
睡
眠

が
崩
れ
ま
す
。う
つ
の
患
者
さ
ん
を
睡

眠
に
よ
っ
て
見
つ
け
る
こ
と
が
で
き

れ
ば
自
殺
が
減
る
ん
じ
ゃ
な
い
か
、と

日
本
中
で
こ
こ
ろ
の
健
康
に
つ
い
て

の
関
心
が
高
ま
っ
て
き
た
の
で
す
。

　

20
年
ぐ
ら
い
前
か
ら
推
進
さ
れ
て

い
る「
４
つ
の
ケ
ア（
図
4
）」の 

①
セ

ル
フ
ケ
ア
は
自
分
で
何
と
か
す
る
と

い
う
も
の 

②
ラ
イ
ン
ケ
ア
は
事
業
場

内
で
同
僚
や
上
司
な
ど
周
り
の
人
が

ラ
イ
ン
の
中
で
助
け
る
と
い
う
も
の

③
の
事
業
場
内
産
業
保
健
ス
タ
ッ
フ

な
ど
に
よ
る
ケ
ア
は
企
業
に
い
ら
っ

し
ゃ
る
看
護
師
さ
ん
や
保
健
師
さ
ん

が
対
応
。そ
し
て
④
は
事
業
場
外
に
よ

る
ケ
ア
。私
の
カ
ウ
ン
セ
リ
ン
グ
ル
ー

ム
に
も
時
々
市
役
所
か
ら
相
談
に
来

ら
れ
ま
す
が
、企
業
と
社
員
へ
の
ト
ー

タ
ル
サ
ポ
ー
ト
E
A
P（
エ
ン
プ
ロ

イ
・
ア
シ
ス
タ
ン
ト
・
プ
ロ
グ
ラ
ム
）で

す
。今
日
は
そ
の
中
で
も
、セ
ル
フ
ケ

ア
の
話
を
し
た
い
と
思
っ
て
い
ま
す
。

　

こ
こ
で
ま
ず
、メ
ン
タ
ル
ヘ
ル
ス
リ

テ
ラ
シ
ー
を
説
明
し
た
い
と
思
い
ま

す
。メ
ン
タ
ル
ヘ
ル
ス
に
対
す
る
正
し

い
知
識
を
持
っ
て
、問
題
に
対
処
で
き

る
能
力
を
メ
ン
タ
ル
ヘ
ル
ス
リ
テ
ラ

シ
ー
と
言
い
ま
す
。文
科
省
で
は
メ
ン

タ
ル
ヘ
ル
ス
リ
テ
ラ
シ
ー
教
育
も
始

ま
っ
て
い
ま
す
。3
年
前
に
高
等
学
校

の
教
科
書
に
、精
神
疾
患
の
カ
テ
ゴ

リ
ー
が
40
年
振
り
で
や
っ
と
復
活
し

ま
し
た
。理
由
は
色
々
と
あ
る
の
か
も

し
れ
ま
せ
ん
が
、メ
ン
タ
ル
ヘ
ル
ス
リ

テ
ラ
シ
ー
は
大
事
で
す
。

　

思
春
期
の
中
学
生
～
高
校
生
の

子
ど
も
達
は
年
頃
か
ら
言
っ
て
最
も

こ
こ
ろ
の
病
気
に
な
り
や
す
い
。で
も

子
ど
も
達
は
全
く
学
ん
で
い
な
い
、

メ
ン
タ
ル
ヘ
ル
ス
リ
テ
ラ
シ
ー

教
え
ら
れ
て
い
な
い
ん
で
す
ね
。例
え

ば
2
週
間
眠
れ
な
か
っ
た
ら
、突
然

ご
飯
が
食
べ
ら
れ
な
く
な
っ
た
ら
、訳

も
な
く
元
気
が
な
く
な
っ
た
ら
医
者

に
行
っ
た
ほ
う
が
良
い
の
で
す
。う
つ

か
も
分
か
ら
な
い
の
で
。で
も
、そ
れ

を
誰
も
知
ら
な
い
ん
で
す
ね
。も
し
メ

ン
タ
ル
ヘ
ル
ス
プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト
を
き
ち

ん
と
考
え
る
な
ら
ば
子
ど
も
の
う
ち

に
メ
ン
タ
ル
ヘ
ル
ス
教
育
を
す
る
の
が

効
率
が
良
い
ん
で
す
。予
算
が
か
か
ら

な
い
は
ず
な
ん
で
す
。今
日
を
き
っ
か

け
に
、こ
れ
か
ら
メ
ン
タ
ル
ヘ
ル
ス
リ

テ
ラ
シ
ー
が
流
行
る
よ
、と
広
め
て
も

ら
え
る
と
き
っ
と
良
い
こ
と
が
あ
る

と
思
い
ま
す
。中
身
は
、こ
こ
ろ
の
病

気
っ
て
ど
ん
な
感
じ
？ 

ど
う
対
処
し

た
ら
良
い
の
？ 

と
い
う
も
の
で
す
。

早
期
発
見
、早
期
治
療
が
か
ら
だ
や

こ
こ
ろ
の
病
気
に
良
い
の
は
当
た
り

前
な
の
で
、メ
ン
タ
ル
ヘ
ル
ス
リ
テ
ラ

シ
ー
は
と
て
も
有
効
で
す
。

　

人
々
が
一
生
を
終
え
る
う
ち
5
人

に
1
人
は
何
か
し
ら
の
こ
こ
ろ
の
不

調
を
経
験
す
る
。こ
れ
は
ア
メ
リ
カ
で

も
言
わ
れ
て
い
ま
す
が
、こ
の
頃
は
日

本
で
も
言
わ
れ
る
よ
う
に
な
り
ま
し

た
。な
の
で
、こ
こ
ろ
の
不
調
は
誰
に

図4　４つのケア
労働者のこころの健康の保持増進のための指針（2006）

図3　WHO憲章における「健康」の定義ーその2
公益社団法人日本WHO協会ホームページより

図5　シルバーリボン運動
世界メンタルヘルスデーJAPAN2025特設サイト（厚生労働省）

EAP
従業員のメンタルヘルス対策として精神的、身体的不調のケア
を行うプログラム。

メンタルヘルスリテラシー教育
こころの不調や精神疾患についての知識を得ることで、病気を
予防したり、自分のこころの不調に気づいて周りの大人や友達、
専門相談機関などに相談できる力をつけていくことをめざす
教育。

❶ セルフケア
　メンタルヘルスに対する正しい理解
　　➡メンタルヘルスリテラシー
　ストレスへの気づき・対処
　　➡マネジメント

❷ ラインケア
❸ 事業場内産業保健スタッフなどによるケア
❹ 事業場外資源によるケア「EAP」 

脳やこころに起因する疾患（障害）およびメンタル
ヘルスへの理解促進を目的とした運動のシンボル。

時代や環境に応じて変化

1999年第52回WHO総会の審議
「健康とは身体的・精神的・霊的・社会的に完全に良好な
動的状態であり、単に病気あるいは虚弱でないことでは
ない」
“Health is a dynamic state of complete physical, mental, 
spiritual and social well-being and not merely the 
absence of disease or infirmity. ”
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こころの健康とこころの不調の関係性

で
も
起
き
や
す
い
ん
だ
と
い
う
認
識

を
持
っ
て
も
ら
い
た
い
し
、そ
う
な
っ

た
人
や
な
り
そ
う
な
人
に
出
会
っ
た

と
き
に
援
助
が
で
き
る
よ
う
に
、ま

た
、自
分
自
身
の
た
め
に
も
。こ
れ
は

も
し
か
し
た
ら
こ
こ
ろ
の
不
調
が
来

て
い
る
の
か
も
し
れ
な
い
な
と
分
か

れ
ば
良
い
で
す
よ
ね
。睡
眠
時
間
や
食

習
慣
が
乱
れ
た
り
、外
へ
出
た
く
な
い

と
思
っ
た
り
、人
と
話
し
た
く
な
い
と

い
う
の
は
気
に
す
る
べ
き
症
状
で
、

知
っ
て
い
る
と
早
期
治
療
が
で
き
る

わ
け
で
す
。

　

と
こ
ろ
で
、シ
ル
バ
ー
リ
ボ
ン
を

ご
存
じ
で
す
か
？ 

世
界
メ
ン
タ
ル
ヘ

ル
ス
デ
ー
の
シ
ン
ボ
ル
で
す（
図
5
）。

脳
や
こ
こ
ろ
に
起
因
す
る
疾
患
へ
の

知
識
や
理
解
を
深
め
る
こ
と
を
目
的

に
1
9
9
2
年
に
始
ま
っ
た
運
動
で

す
。精
神
障
害
に
対
す
る
偏
見
や
ス

テ
ィ
グ
マ
は
障
害
者
に
と
っ
て
し
ん
ど

い
荷
物
に
な
っ
て
い
ま
す
。例
え
ば
、

結
婚
相
手
が
若
い
頃
に
精
神
科
に
入

院
し
て
い
た
、と
な
る
と
親
御
さ
ん
は

ど
う
思
わ
れ
る
で
し
ょ
う
か
。学
生
が

履
歴
書
を
書
く
と
き
、入
院
歴
は
ど
う

で
し
ょ
う
か
。ん
～
… 

書
か
な
く
て
済

む
な
ら
書
か
な
く
て
も
良
い
か
も

ね
？ 

と
な
り
ま
す
。精
神
疾
患
に
罹

患
す
る
こ
と
、入
院
す
る
こ
と
を
喜
ぶ

企
業
は
ま
だ
な
い
で
し
ょ
う
。

　

や
っ
と
最
近
は
理
解
が
少
し
広

ま
っ
て
障
害
者
雇
用
な
ん
て
枠
が
あ

り
ま
す
が
、仕
事
環
境
は
前
よ
り
少

し
だ
け
マ
シ
に
は
な
っ
て
き
ま
し
た

け
ど
、ま
だ
ま
だ
意
識
は
低
い
と
思

い
ま
す
。今
日
初
め
て
ご
覧
に
な
る
よ

う
だ
っ
た
ら
、シ
ル
バ
ー
リ
ボ
ン
運
動

と
い
う
も
の
が
あ
る
ん
や
と
伝
え
て

い
た
だ
い
た
ら
と
思
い
ま
す
。

　
「
W
H
O
報
告
書
２
０
２
２
」の
定

義「
こ
こ
ろ
の
健
康（
メ
ン
タ
ル
ヘ
ル

ス
）」で
は
、「
ス
ト
レ
ス
に
対
処
し
な

が
ら
、自
ら
の
能
力
を
発
揮
し
、よ
く

学
び
、よ
く
働
き
、コ
ミ
ュ
ニ
テ
ィ
に

も
貢
献
で
き
、精
神
的
に
も
満
た
さ

れ
た
状
態
」と
あ
り
ま
す
。そ
ん
な
人

は
い
る
か
な
？ 

と
私
は
ず
っ
と
思
っ

て
い
る
ん
で
す
が
、暑
さ
の
よ
う
に
ス

ト
レ
ス
対
処
に
は
難
し
い
と
き
が
あ

り
ま
す（
図
6
）。

　

そ
し
て「
コ
ミ
ュ
ニ
テ
ィ
に
も
貢
献

で
き
る
精
神
的
に
満
た
さ
れ
た
状
態
」

W
H
O
報
告
書
の
定
義

タ
ル
ヘ
ル
ス
デ
ィ
ス
オ
ー
ダ
ー
に
当
た

り
ま
す
。精
神
障
害
と
い
う
意
味
に
な

り
ま
す
が
、障
害
と
い
う
言
葉
は
誰
に

と
っ
て
も
良
い
気
持
ち
は
し
な
い
の
で

コ
ン
デ
ィ
シ
ョ
ン
に
し
よ
う
と
な
り
ま

し
た
。こ
こ
ろ
に
は
良
い
と
き
も
悪
い

と
き
も
色
々
な
コ
ン
デ
ィ
シ
ョ
ン
が
あ

る
か
ら
、自
分
で
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
で
き

な
い
と
き
も
あ
る
し
、で
き
る
と
き
も

あ
る
。軽
い
し
ん
ど
さ
か
ら
重
篤
な
し

ん
ど
さ
ま
で
ひ
っ
く
る
め
て
メ
ン
タ
ル

ヘ
ル
ス
コ
ン
デ
ィ
シ
ョ
ン
と
言
い
ま

し
ょ
う
と
い
う
こ
と
に
な
り
ま
し
た
。

私
が
作
文
を
す
る
際
に
は
、「
こ
こ
ろ

の
調
子
」と
訳
し
て
い
ま
す
。気
に

入
っ
て
い
る
の
で
す
が
、他
の
人
は
あ

ま
り
使
っ
て
く
れ
な
い
ん
で
す
ね
。

　

厚
労
省
の
文
章
に
は
こ
う
あ
り
ま

し
た
。「
こ
こ
ろ
の
不
調
と
は
精
神
障

害
や
社
会
的
障
壁
に
よ
り
日
常
生
活
・

社
会
生
活
に
制
限
を
受
け
る
状
態
」と
。

「
社
会
的
障
壁
」が
厄
介
で
す
ね
。意
味

が
分
か
ら
な
い
で
す
よ
ね
。具
体
的
に

は「
障
害
者
が
遭
遇
す
る
世
の
中
で
の

し
ん
ど
さ
」と
い
う
こ
と
な
ん
で
す

こ
こ
ろ
の
健
康
と
不
調

が
、例
え
ば
足
が
不
自
由
な
人
は
段

差
が
障
壁
に
な
り
ま
す
。目
の
不
自

由
な
人
は
文
字
商
標
が
使
え
な
い
不

自
由
さ
が
あ
り
ま
す
。お
そ
ら
く
精

神
疾
患
の
人
は
、偏
見
と
か
ス
テ
ィ
グ

マ
が
障
壁
に
な
る
で
し
ょ
う
。世
の
中

の
人
は
精
神
障
害
は
困
っ
た
病
で
治

ら
な
い
と
か
、う
つ
る
と
ま
で
言
う
人

が
い
ま
す
。と
ん
で
も
な
い
話
で
す
。

　

こ
れ
か
ら
し
ん
ど
い
こ
と
が
た
く

さ
ん
起
き
る
よ
、日
常
生
活
、社
会
生

活
に
制
限
が
あ
る
よ
、重
大
な
し
ん

ど
さ
と
か
機
能
障
害
と
か
、自
傷
行

為
の
リ
ス
ク
も
伴
う
よ
う
な
精
神
状

態
も
。よ
ほ
ど
重
篤
な
病
気
の
状
態

も
含
ん
だ
メ
ン
タ
ル
ヘ
ル
ス
コ
ン
デ
ィ

シ
ョ
ン
に
な
っ
て
い
ま
す
。お
そ
ら
く

ア
メ
リ
カ
の
C
D
C
も
こ
れ
か
ら
は

メ
ン
タ
ル
ヘ
ル
ス
デ
ィ
ス
オ
ー
ダ
ー
と

い
う
単
語
は
使
わ
な
く
な
る
と
思
い

ま
す
。コ
ン
デ
ィ
シ
ョ
ン
と
書
い
て
あ

れ
ば
、「
不
調
」を
含
む
と
覚
え
て
お

か
れ
る
と
良
い
と
思
い
ま
す
。

　

そ
し
て「
重
大
な
苦
痛
、機
能
障

害
、自
傷
行
為
の
リ
ス
ク
を
伴
う
精

神
状
態
を
含
む
不
調
」。自
傷
行
為
は

油
断
な
ら
な
い
で
す
。先
日
も
20
年

振
り
に
お
母
さ
ん
が
相
談
に
来
ら
れ

た
ん
で
す
。大
人
に
な
っ
た
か
つ
て
の

ク
ラ
イ
ア
ン
ト
さ
ん
が
精
神
科
に
入

院
し
て
い
た
の
だ
け
れ
ど
退
院
を
求

め
ら
れ
て
い
る
と
。精
神
科
で
も
コ
ン

ト
ロ
ー
ル
が
難
し
い
く
ら
い
、い
わ
ゆ

る
強
度
行
動
障
害
と
い
う
粗
暴
な
行

動
が
あ
っ
て
静
止
が
効
か
ず
、機
嫌

が
悪
い
と
き
は
壁
に
頭
を
ぶ
つ
け
る

自
傷
行
為
も
あ
る
よ
う
で
す
。自
傷

を
抱
え
る
症
状
が
あ
っ
て
も
全
部
を

も
難
し
い
で
す
が
、無
意
識
に
や
っ
て

い
る
と
思
い
ま
す
け
ど
ね
。W
H
O
の

健
康
の
定
義
に
も
出
て
き
た「
ウ
エ
ル

ビ
ー
イ
ン
グ
」で
す
。健
康
と
訳
す
人

も
い
ま
す
が
心
理
学
で
は「
幸
福
」と

訳
し
た
り
し
ま
す
。う
ま
く
い
っ
て
い

る
状
態
と
い
う
こ
と
で
す
ね
。

　

精
神
障
害
は
メ
ン
タ
ル
デ
ィ
ス

オ
ー
ダ
ー
と
言
い
ま
す
。訳
す
と
き

は
、こ
こ
ろ
の
デ
ィ
ス
オ
ー
ダ
ー（
精

神
障
害
）で
す
が
、こ
れ
が
あ
る
か
な

い
か
は
関
係
が
な
い
、と
書
い
て
あ
り

ま
す
。こ
れ
は
新
し
い
視
点
か
な
と
思

い
ま
し
た
。「
こ
こ
ろ
の
病
気
が
あ
る

か
な
い
か
は
、こ
こ
ろ
の
健
康
に
と
っ

て
必
須
で
は
な
い
」と
。ち
ょ
っ
と
難

し
い
で
す
ね
。私
は
こ
の
資
料
を
作
る

際
に
何
回
読
ん
で
も
分
か
ら
な
く
て

苦
労
を
し
ま
し
た
。簡
単
に
言
う
と
、

W
H
O
は
メ
ン
タ
ル
デ
ィ
ス
オ
ー

ダ
ー
は
こ
こ
ろ
の
健
康
の
ク
リ
テ
ィ

カ
ル
ポ
イ
ン
ト
で
は
な
い
と
考
え
て
い

る
、あ
っ
て
も
な
く
て
も
こ
こ
ろ
が
健

康
な
状
態
は
あ
り
得
る
、と
考
え
て
い

る
ん
で
す
ね
。

　

そ
し
て
、こ
こ
ろ
の
不
調
で
す
。こ
れ

は
メ
ン
タ
ル
ヘ
ル
ス
コ
ン
デ
ィ
シ
ョ
ン
、

こ
れ
が
以
前
ま
で
使
わ
れ
て
い
た
メ
ン

図6　こころの健康と不調
WHO 2022報告書　厚生労働省

図7　こころの健康とこころの不調の関係性
WHO 2022報告書に基づき厚生労働省政策統括官付政策立案・評価担当参事官室作成

ウエルビーイング
こころ、からだ、社会的な側面において満たされ
た状態を指し、単なる健康や病気でない状態を
超えた総合的な幸福感を意味する。

クリティカルポイント
物事が限界に達する段階、時点。

CDC
国立健康危機管理研究機構

世界メンタルヘルスデー
メンタルヘルス問題に関する世間の意識や
社会的スティグマをなくし、正しい知識を普及
するために定められた国際デー。

WHO
世界保健機関（World Health Organization）

こころの健康  mental health
「ストレスに対処しながら、自らの能力を発揮し、よく学び、よく働き、コミュ
ニティにも貢献できる精神的に満たされた状態」

「精神障害（mental disorder)の有無に関わりなく定義される」
（WHO：2022報告書）

こころの不調  mental health condition
「精神障害や社会的障壁により日常生活・社会生活に制限を受ける状態」
「重大な苦痛、機能障害、自傷行為のリスクを伴う精神状態を含む不調」
（厚生労働省）

こころの健康の
水準が高い

こころの健康の
水準が低い

こころの不調の
症状がない

こころの不調の
重篤な症状がある

こころの不調が
ない人ほど、こ
ころ の 健 康 の
水準が高いこと
が多い

こころの不調が
ない人であって
も、こころの健
康の水準が低い
ことはあり得る

こころの不調を
抱える人であって
も、こころの健
康の水準が高い
ことはあり得る

こころの不調を
抱える人ほど、こ
ころの健康の水
準が低いことが
多い
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ひ
っ
く
る
め
て「
こ
こ
ろ
の
不
調
」と

し
て
診
て
い
こ
う
、こ
れ
が
こ
れ
か
ら

の
流
れ
な
ん
で
す
。

　

図
7
は「
こ
こ
ろ
の
健
康
と
こ
こ

ろ
の
不
調
の
関
係
性
に
つ
い
て
」の
グ

ラ
フ
で
す
。縦
軸
が
こ
こ
ろ
の
健
康
の

水
準
が
高
い
か
低
い
か
、横
軸
が
不

調
が
あ
る
か
な
い
か
で
す
。

　

こ
こ
ろ
の
不
調
を
抱
え
る
人
ほ
ど

こ
こ
ろ
の
健
康
水
準
が
低
い
こ
と
が

多
く
な
り
ま
す
。逆
に
、こ
こ
ろ
の
不

調
が
な
い
人
ほ
ど
こ
こ
ろ
の
健
康
の

水
準
が
高
い
こ
と
が
多
く
な
り
ま

す
。ま
た
、こ
こ
ろ
の
不
調
が
な
い
人

で
も
、こ
こ
ろ
の
健
康
の
水
準
が
低

い
こ
と
が
あ
り
得
ま
す
。例
え
ば
、診

断
が
つ
く
よ
う
な
病
気
は
な
い
け
れ

ど
も
、ち
ょ
っ
と
調
子
が
悪
い
、会
社

で
嫌
な
人
が
横
に
い
る
と
か
、上
司

に
ず
っ
と
睨
ま
れ
続
け
て
い
る
と
か
、

あ
る
い
は
会
社
自
体
が
し
ん
ど
く

な
っ
て
い
る（
経
営
者
な
ど
）と
か
、

病
気
と
い
う
カ
テ
ゴ
リ
ー
で
は
な
い

か
も
し
れ
な
い
け
れ
ど
、こ
こ
ろ
の

健
康
水
準
は
下
が
る
か
も
し
れ
ま
せ

ん
。そ
し
て
私
が
注
目
し
た
い
の
は
、

こ
こ
ろ
の
不
調
を
抱
え
る
人
で
あ
っ

て
も
、こ
こ
ろ
の
健
康
の
水
準
が
高

く
、病
気
で
も
統
合
失
調
症（
精
神
疾

患
に
関
し
て
は
ご
存
じ
の
通
り
寛
解

状
態
の
患
者
さ
ん
は
症
状
が
な
く
、

見
て
い
て
分
か
ら
な
い
ん
で
す
が
）で

あ
っ
た
と
し
て
も
、飛
び
抜
け
た
才

能
を
発
揮
し
て
社
会
で
活
動
し
て
い

る
人
が
い
る
こ
と
で
す
。

　

例
え
ば
フ
ィ
ン
セ
ン
ト
・
フ
ァ
ン
・

ゴ
ッ
ホ
。彼
は
お
そ
ら
く
統
合
失
調

症
な
ど
い
く
つ
か
の
精
神
疾
患
が

あ
っ
て
自
ら
入
院
を
し
た
り
、最
後
は

自
殺
で
亡
く
な
っ
て
い
ま
す
。耳
に
白

い
包
帯
が
あ
る
絵
は
、ご
存
じ
だ
と

思
い
ま
す
が
、信
頼
す
る
友
達
に
信

じ
て
も
ら
え
な
く
な
っ
た
と
思
い
、自

分
の
耳
を
切
り
取
っ
て
箱
に
入
れ
て

送
っ
た
の
で
す
。自
分
の
こ
こ
ろ
を
見

て
も
ら
う
た
め
に
。み
な
さ
ん
な
ら
そ

う
は
し
な
い
と
思
い
ま
す
が
、彼
は
そ

う
い
う
、強
い
心
情
を
持
っ
た
人
、だ

か
ら
あ
ん
な
素
晴
ら
し
い
作
品
が
描

け
た
ん
で
す
ね
。分
か
り
や
す
い
例
か

と
思
い
ま
す
。

　

そ
し
て
ム
ン
ク
。「
叫
び
」の
絵
を
見

た
こ
と
あ
り
ま
す
よ
ね
。色
々
な
説
が

こ
こ
ろ
の
健
康
の
水
準

あ
り
ま
す
け
ど
、ム
ン
ク
も
統
合
失

調
症
だ
っ
た
だ
ろ
う
、お
そ
ら
く
幻

聴
体
験
が
あ
っ
て
耳
を
押
さ
え
た
ん

で
は
な
い
か
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。文

書
で
社
会
全
体
か
ら
も
の
す
ご
い
音

が
来
る
ん
だ
、そ
れ
が
怖
い
、と
書
い

て
い
た
ら
し
い
で
す
ね
。幻
聴
は
最

初
、ム
ニ
ャ
ム
ニ
ャ
と
い
う
音
が
聞
こ

え
る
ら
し
い
で
す
が
、そ
れ
が
段
々
大

き
く
な
っ
た
り
、は
っ
き
り
と
人
間
の

声
に
な
っ
た
り
す
る
そ
う
で
す
。で

も
、素
晴
ら
し
い
絵
で
す
。シ
リ
ー
ズ

で
7
枚
く
ら
い
あ
る
ん
だ
そ
う
で
す
。

私
も
好
き
で
、机
の
上
に
ひ
と
つ
飾
っ

て
あ
り
ま
す
。

　

作
家
で
は
芥
川
龍
之
介
。木
の
上

に
登
っ
て
い
る
写
真
を
見
た
こ
と
は

な
い
で
す
か
？ 

変
わ
っ
た
こ
と
を
す

る
人
で
、彼
も
お
そ
ら
く
統
合
失
調

症
だ
っ
た
と
も
言
わ
れ
て
い
ま
す
。夏

目
漱
石
も
胃
潰
瘍
で
知
ら
れ
て
い
ま

す
が
、統
合
失
調
症
だ
っ
た
ん
で
は
な

い
か
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。天
才
達
は

こ
こ
ろ
の
バ
ラ
ン
ス
が
崩
れ
る
こ
と

が
多
い
の
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

　

現
代
で
は
草
間
彌
生
さ
ん
、96
歳

で
ご
健
在
で
す
。水
玉
模
様
と
カ
ボ

チ
ャ
の
作
品
で
有
名
な
芸
術
家
で
す

ね
。10
代
か
ら
ず
っ
と
統
合
失
調
症
の

症
状
を
抱
え
て
い
ま
す
が
、作
品
を

作
り
続
け
て
い
て
素
晴
ら
し
い
で
す
。

　

若
い
人
は
ご
存
じ
だ
と
思
い
ま
す

が
、S
E
K
A
I 

N
O 

O
W
A
R
I

（
セ
カ
イ
ノ
オ
ワ
リ
）と
い
う
ミ
ュ
ー

ジ
シ
ャ
ン
の
F
u
k
a
s
e
さ
ん
が

入
院
し
た
際
は
、発
達
障
害
や
う
つ

だ
と
言
わ
れ
た
の
で
す
が
、最
近
で
は

統
合
失
調
症
も
持
っ
て
い
る
の
で
は

な
い
か
、し
ん
ど
い
の
で
は
な
い
か
と

言
わ
れ
て
い
ま
す
。ま
た
、安
全
地
帯

の
玉
置
浩
二
さ
ん
は
ご
自
身
が
統
合

失
調
症
だ
と
公
表
し
て
い
ま
す
。時
々

し
ん
ど
く
な
る
と
打
ち
合
わ
せ
が
で

き
な
い
、コ
ン
サ
ー
ト
も
途
中
で
止
め

て
し
ま
う
、と
い
う
こ
と
も
あ
る
ら
し

い
ん
で
す
が
、私
の
知
っ
て
い
る
男
性

歌
手
で
は
ト
ッ
プ
ラ
ン
ク
で
歌
が
上

手
い
と
認
識
し
て
い
ま
す
。

　

こ
こ
ろ
が
不
調
で
あ
っ
て
も
素
晴

ら
し
い
活
動
を
さ
れ
て
い
る
と
分
か

る
と
精
神
疾
患
へ
の
誤
解
や
偏
見
が

減
っ
て
い
く
の
で
は
な
い
か
と
思
い
ま

す
。そ
れ
を
私
は
メ
ン
タ
ル
ヘ
ル
ス
リ

テ
ラ
シ
ー
と
呼
び
た
い
と
思
い
ま
す
。

み
な
さ
ん
に
は
、こ
の
考
え
方
を
広
め

て
ほ
し
い
と
思
い
ま
す
。

　

メ
ン
タ
ル
ヘ
ル
ス
不
調
と
い
う
言

葉
を
整
理
し
て
お
き
ま
す（
図
8
）。

精
神
疾
患
に
罹
っ
て
い
な
く
て
も
ス

ト
レ
ス
や
悩
み
や
不
安
に
よ
っ
て
、こ

こ
ろ
の
健
康
を
損
な
い
、心
身
の
健

康
や
社
会
生
活
に
影
響
が
出
て
く
る

こ
と
は
あ
る
の
で
、こ
こ
ろ
と
か
ら

だ
の
問
題
は
幅
広
く
全
て
の
状
態
を

指
し
ま
す
。例
え
ば
職
場
で「
横
に

座
っ
て
い
る
人
が
気
に
入
ら
な
い
」

「
顔
を
見
る
の
が
嫌
だ
」と
い
う
理
由

で
休
む
と
適
応
障
害
に
当
た
る
場
合

も
あ
り
ま
す
。難
し
い
の
で
す
が
、メ

ン
タ
ル
ヘ
ル
ス
コ
ン
デ
ィ
シ
ョ
ン
の
イ

メ
ー
ジ
で
捉
え
る
と
、メ
ン
タ
ル
ヘ
ル

ス
不
調
と
い
う
の
も
分
か
り
に
く
い

の
で
は
？ 

こ
の
言
葉
は
よ
く
使
わ
れ

ま
す
。メ
ン
タ
ル
ヘ
ル
ス
不
調
と
書
け

ば
、こ
こ
ろ
の
問
題
で
、ど
う
も
何
か

起
き
て
い
る
ん
だ
な
、と
分
か
る
の
で

便
利
で
す
が
、便
利
さ
が
曖
昧
さ
を

生
ん
で
い
る
の
で
、考
え
な
い
と
い
け

な
い
面
も
あ
り
ま
す
。

　

自
分
で
気
づ
く
こ
と
が
で
き
る
メ

ン
タ
ル
ヘ
ル
ス
不
調
は
色
々
と
あ
り

メ
ン
タ
ル
ヘ
ル
ス
不
調

ま
す（
図
9
）。気
分
が
な
か
な
か
上

が
ら
な
い
、夜
眠
れ
な
い
、食
欲
が
な

い
、イ
ラ
イ
ラ
す
る
、不
安
に
な
る
、好

き
な
こ
と
も
楽
し
い
と
思
え
な
い
、

D
S
M
な
ら「
楽
し
い
と
思
え
な
い
」

と「
希
死
念
慮
」の
あ
と
2
つ
あ
れ

ば
、う
つ
状
態
と
認
定
さ
れ
ま
す
。い

わ
ゆ
る
、う
つ
状
態
の
所
見
に
は
意
欲

低
下
、気
分
が
上
が
っ
て
こ
な
い
、何

も
す
る
気
に
な
ら
な
い
、不
眠
と
食
欲

不
振
、過
食
、過
眠
も
あ
り
ま
す
。患

者
さ
ん
に
は
太
っ
て
い
る
人
も
結
構

い
ら
っ
し
ゃ
い
ま
す
し
、眠
い
と
お
っ

し
ゃ
る
の
で
夜
寝
れ
な
い
の
か
と
思

え
ば
、そ
う
で
は
な
く
、ど
れ
だ
け
寝

て
も
眠
た
い
と
。こ
れ
は
ち
ょ
っ
と
気

に
な
り
ま
す
。大
人
も
子
ど
も
も
う

つ
症
状
で
悩
む
人
が
増
え
て
い
ま
す
。

　

不
安
焦
燥
感
は
色
々
な
精
神
疾
患

の
基
本
症
状
で
す
。好
き
な
こ
と
を

楽
し
い
と
思
え
な
い
、具
体
的
に
言
う

と
Y
o
u
T
u
b
e
で
お
笑
い
を
見

て
い
た
人
が
全
然
興
味
を
示
さ
な
く

な
っ
た
、ア
ニ
メ
が
大
好
き
だ
っ
た
子

が
見
な
く
な
っ
た
、ゲ
ー
ム
が
こ
の
頃

面
白
く
な
い
と
か
の
ア
ン
ヘ
ド
ニ
ア

（
何
も
楽
し
め
な
い
症
状
）は
、う
つ
の

重
要
な
サ
イ
ン
で
す
。

図8　メンタルヘルス不調
厚生労働省「労働者のこころの健康保持増進のための指針」より

図9　自分が気づくメンタル不調のサイン図10　健康経営
J. of Occupational and Environmental Medicine, 2025

DSM
Diagnostic and Statistical Manual of Mental Disorders
米国精神医学会が発行する「精神疾患の診断・統計マニュアル」

メンタルヘルス不調

「精神疾患に罹っていなくてもストレスや強い悩
み、不安など、心身の健康、社会生活や「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状態」

▷ プレゼンティズム
　 ●「気分が沈む」「眠れない」など
　　 心身の不調を抱えながら就労
　　 ➡年間7.6兆円の経済的損失（GDPの1.1%）
　 ●企業・行政の早期介入と支援体制が望まれる

（J. of Occupational and Environmental Medicine, 2025）

▶ アブセンティズム
　 ●「遅刻」「欠勤」「休職」は増えていませんか？

気分が上向きにならない
イライラしたり
不安になったりする

好きなことも
楽しいと思えない

夜眠れない

食欲がない

など
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健
康
経
営
は
企
業
が
労
働
者
、あ

る
い
は
企
業
全
体
の
健
康
を
経
営
の

中
の
１
つ
の
柱
と
し
て
大
切
に
し
て

い
こ
う
と
い
う
も
の
で
す
。重
要
な

キ
ー
ワ
ー
ド
に
、プ
レ
ゼ
ン
テ
ィ
ズ
ム

と
ア
ブ
セ
ン
テ
ィ
ズ
ム
が
あ
り
ま
す

（
図
10
）。

　

プ
レ
ゼ
ン
テ
ィ
ズ
ム
と
は
、体
調
や

こ
こ
ろ
の
調
子
が
悪
い
の
に
頑
張
っ

て
会
社
へ
来
て
い
て
、仕
事
の
能
率
が

落
ち
て
し
ま
う
こ
と
を
指
し
ま
す
。そ

の
た
め
に
年
間
7
・
6
兆
円
も
の
経
済

的
損
失
が
発
生
し
て
い
る
と
今
年
の

5
月
に
出
た
論
文
に
書
い
て
あ
り
ま

す
。G
D
P
の
1
・
1
％
ぐ
ら
い
の
経

済
的
損
失
が
プ
レ
ゼ
ン
テ
ィ
ズ
ム
に
よ

る
も
の
で
、会
社
へ
来
て
い
る
け
れ
ど
、

し
ん
ど
い
か
ら
能
率
が
上
が
ら
な
い
、

元
気
が
な
い
、眠
い
、意
欲
が
出
な
い

で
莫
大
な
損
失
に
繋
が
っ
て
い
る
こ

と
が
あ
る
の
で
、企
業
・
行
政
は
早
期

に
そ
の
支
援
体
制
を
組
み
ま
し
ょ
う
、

と
い
う
こ
と
で
す
。一
方
、ア
ブ
セ
ン

テ
ィ
ズ
ム
は
欠
席（
ア
ブ
セ
ン
ト
）で

す
。丸
々
休
ん
で
し
ま
う
人
、遅
刻
、欠

健
康
経
営
と
健
康
投
資

勤
、早
退
、休
職
な
ど
、み
な
さ
ん
の
周

り
に
い
ら
っ
し
ゃ
い
ま
せ
ん
か
？ 

い

ま
、休
職
し
て
い
る
人
が
い
な
い
職
場

は
な
い
ん
じ
ゃ
な
い
で
し
ょ
う
か
？ 

　

私
の
相
談
で
多
い
の
は
、休
職
と
復

職
時
で
す
。仕
事
を
休
ん
で
い
る
人

が
、１
カ
月
後
の
診
断
で
会
社
へ
出
な

い
と
い
け
な
い
と
な
る
と
、ど
う
し
よ

う
…
と
い
っ
た
相
談
が
最
近
増
え
て

き
ま
し
た
。こ
れ
は
も
う
、ダ
イ
レ
ク

ト
に
心
身
の
不
調
に
よ
っ
て
仕
事
が

で
き
な
い
人
が
増
え
て
い
る
と
実
感

し
ま
す
。2
、３
年
前
の
教
員
の
休
職

率
は
過
去
最
高
で
し
た
が
、他
の
業

界
で
も
似
た
よ
う
な
こ
と
が
起
き
て

い
る
と
思
う
の
で
、こ
こ
ろ
や
か
ら
だ

の
健
康
に
配
慮
す
る
こ
と
は
、そ
の
企

業
の
経
営
に
直
接
関
わ
る
と
い
う
意

味
で
健
康
経
営
と
呼
ば
れ
て
い
ま
す
。

　

ス
ト
レ
ス
と
上
手
く
つ
き
合
う
、つ

き
合
い
方
を
考
え
る
の
が
ス
ト
レ
ス
・

マ
ネ
ジ
メ
ン
ト（
図
11
）で
、厚
労
省
の

定
義
は「
ス
ト
レ
ス
と
の
つ
き
合
い
方

を
考
え
、適
切
な
対
処
を
自
分
で
や
っ

て
い
く
」と
い
う
こ
と
に
な
り
ま
す
。

ス
ト
レ
ス・マ
ネ
ジ
メ
ン
ト

　

ス
テ
ッ
プ
１
は
ス
ト
レ
ス
サ
イ
ン

に
気
づ
く
。ス
ト
レ
ス（
し
ん
ど
い
）が

溜
ま
っ
て
く
る
と
サ
イ
ン
が
出
る
こ

と
が
あ
り
ま
す
。私
は
決
ま
っ
て
右
の

ま
ぶ
た
が
ピ
ク
ピ
ク
し
ま
す
。た
ま
に

耳
鳴
り
が
あ
り
ま
す
。最
近
も
あ
っ
た

の
で
、ス
ケ
ジ
ュ
ー
ル
を
ち
ょ
っ
と
減

ら
し
ま
し
た
。そ
の
よ
う
な
サ
イ
ン
は

な
い
で
す
か
？ 

お
な
か
が
痛
く
な
る

人
、頭
が
痛
く
な
る
人
も
い
ま
す
。最

近
は
目
が
見
え
に
く
く
な
る
と
い
う

の
も
あ
り
ま
す
ね
。そ
れ
は
歳
の
せ
い

か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
、何
か
し
ら
サ
イ

ン
が
あ
る
、こ
れ
が
ポ
イ
ン
ト
で
す
。

　

ス
テ
ッ
プ
2
は
ス
ト
レ
ス
レ
ベ
ル

を
知
る
。サ
イ
ン
に
気
づ
い
た
ら
ど
の

く
ら
い
の
レ
ベ
ル
な
の
か
を
自
分
で
知

る
こ
と
が
大
事
。こ
れ
は
な
か
な
か
難

し
い
の
で
、ス
ト
レ
ス
レ
ベ
ル
を
知
る

簡
単
な
も
の
を
あ
と
で
紹
介
し
ま
す
。

　

ス
テ
ッ
プ
3
は
コ
ー
ピ
ン
グ・ス
キ

ル（
対
処
法
）を
身
に
つ
け
る
。ス
ト
レ

ス
を
ど
う
や
り
過
ご
す
か
、ど
う
対

処
し
て
い
く
か
の
段
階
に
な
り
ま
す
。

　

ハ
ン
ス
・
セ
リ
エ
は
ス
ト
レ
ス
学
説

を
提
唱
し
た
学
者
で
す
。ス
ト
レ
ス
学

説
の
ベ
ー
ス
に
な
っ
て
い
る
理
論
は

「
汎
適
応
症
候
群（
G
A
S
）」と
言
い

ま
す（
図
12
）。外
部
か
ら
力
や
負
荷

が
加
わ
る
と
、ど
ん
な
生
き
も
の
で
も

そ
の
刺
激
の
種
類
に
関
係
な
く
、適

応
の
た
め
に
一
定
の
変
化
や
行
動
が

起
き
る
。例
え
ば
、副
腎
皮
質
が
肥
大

し
た
り
、リ
ン
パ
節
が
萎
縮
し
た
り
、

胃
や
十
二
指
腸
か
ら
出
血
し
た
り
潰

瘍
に
な
っ
た
り
す
る
と
い
う
事
実
を

実
験
で
証
明
し
た
人
で
す
。こ
れ
ら
一

連
の
生
体
反
応
を
汎
適
応
症
候
群
と

言
い
、ス
ト
レ
ス
学
説
の
基
本
に
な
っ

て
い
ま
す
。

　

人
間
だ
け
で
は
な
く
生
き
も
の
に

外
側
か
ら
力
が
加
わ
る
と
、そ
れ
は
全

部
ス
ト
レ
ス
で
す
。暑
い
、寒
い
、空
気

が
悪
い
、音
が
う
る
さ
い
、何
で
も
あ

り
ま
す
。図
13
の
ボ
ー
ル
を
人
間
だ
と

思
っ
て
く
だ
さ
い
。こ
の
ボ
ー
ル
に
外

側
か
ら
力
が
加
わ
る
と
少
し
凹
ん
だ

り
し
ま
す
が
、弾
力
性
が
あ
り
ま
す
か

ら
あ
る
程
度
は
耐
え
ら
れ
ま
す
。ス
ト

レ
ス
の
元
の
ス
ト
レ
ッ
サ
ー
が
な
く

な
っ
た
ら
ボ
ー
ル
は
元
の
形
に
戻
り

ま
す
。こ
れ
が
通
常
の
生
き
も
の
の
対

応
な
ん
で
す
が
、ス
ト
レ
ッ
サ
ー
が
強

す
ぎ
た
り
、長
く
か
か
り
す
ぎ
る
と

ボ
ー
ル
が
歪
み
ま
す
。野
球
ボ
ー
ル
で

も
バ
レ
ー
や
サ
ッ
カ
ー
の
ボ
ー
ル
で

も
割
れ
る
と
き
が
あ
る
ん
で
す
。ど
ん

な
に
丈
夫
で
タ
フ
な
も
の
で
も
予
想

以
上
の
力
が
加
わ
っ
た
ら
ス
ト
レ
ス

反
応
が
起
き
て
し
ま
う
。こ
れ
が
ス
ト

レ
ス
の
流
れ
だ
と
ご
理
解
い
た
だ
け

た
ら
と
思
い
ま
す
。

　

で
は
、も
う
少
し
専
門
的
な
話
を
し

ま
す
。「
戦
う
か
逃
げ
る
か
反
応
」を
聞

い
た
こ
と
は
お
あ
り
で
し
ょ
う
か
？ 

こ
の
頃
熊
が
よ
く
出
て
き
ま
す
ね
、山

で
熊
を
見
た
ら
戦
う
か
逃
げ
る
か
考

え
な
い
と
い
け
ま
せ
ん
。戦
う
人
は
あ

ま
り
い
な
い
と
思
い
ま
す
が
、外
敵
に

出
会
っ
た
ら
何
と
か
し
な
い
と
い
け

ま
せ
ん
ね
。そ
の
と
き
、先
ほ
ど
の

G
A
S
が
始
ま
る
ん
で
す
。何
と
か
せ

な
あ
か
ん
！ 

走
ら
な
あ
か
ん
！ 

心
拍

数
を
上
げ
よ
う
！ 

呼
吸
も
上
げ
よ

う
！ 

血
圧
も
上
げ
な
戦
わ
れ
へ
ん
！ 

逃
げ
ら
れ
へ
ん
！ 

と
。ケ
ガ
を
し
て
も

良
い
よ
う
に
血
液
凝
固
を
高
め
よ
う
、

と
い
う
の
も
あ
る
ん
だ
そ
う
で
す
。表

面
の
血
管
を
切
ら
れ
る
と
出
血
多
量

で
命
に
関
わ
る
の
で
早
く
固
め
て
し

ま
え
ば
生
き
延
び
る
可
能
性
が
高
ま

戦
う
か
逃
げ
る
か
反
応

る
ん
で
す
ね
。生
き
も
の
っ
て
上
手
く

で
き
て
い
る
ん
だ
な
ぁ
… 

と
思
い

ま
す
。こ
れ
が
身
体
的
反
応
で
す
。

　

そ
し
て
、熊
に
向
か
っ
て
い
く
人
は

い
な
い
か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
、心
理
的

反
応
と
し
て
は
怒
り
で
す
。何
と
か
し

よ
う
！ 

と
戦
う
た
め
に
は
怒
り
は
必

要
で
す
。そ
れ
か
ら
戦
っ
て
勝
て
る
か

ど
う
か
分
か
ら
な
い
か
ら
不
安
に
な

り
ま
す
。当
然
緊
張
し
ま
す
。こ
う

い
っ
た
身
体
的
反
応
や
心
理
的
反
応

が
1
時
間
2
時
間
続
く
だ
け
な
ら
、

ま
ぁ
何
と
か
な
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

5
時
間
続
い
た
ら
？ 

12
時
間
続
い
た

ら
ど
う
で
し
ょ
う
。あ
る
い
は
、毎
日

8
時
間
ず
つ
20
日
間
続
い
た
ら
…
。

も
う
分
か
り
ま
す
ね
。社
員
の
中
に

は
そ
う
い
う
状
態
の
人
が
い
る
か
も

し
れ
ま
せ
ん
。ス
ト
レ
ス
反
応
が
そ
う

や
っ
て
起
き
て
い
る
可
能
性
が
あ
る

わ
け
で
す（
図
14 

）。

　

ス
ト
レ
ス
反
応
は
か
ら
だ
、こ
こ

ろ
、生
活
面
で
色
々
な
見
え
方
を
し
ま

す（
図
15
）。こ
こ
ろ
の
声
を
か
ら
だ

で
表
現
し
た
の
が「
身
体
化
症
状
」。

ス
ト
レ
ス
反
応
の
見
え
方

図11　ストレス・マネジメント
厚生労働省

図13　ストレスとは
厚生労働省「こころの耳」eラーニングで学ぶ１５分でわかるセルフケア より

図12　ハンス・セリエの「ストレス学説」
NPR Health shots, July 7, 2014

“The Secret History Behind The Science Of Stress”より

図14　ストレス反応「戦うか逃げるか」
https://holistic-com.co.jp/2022/06/02/cannon-tousou/

ホリスティックコミュニケーションHPより

身体的反応
　➡ 心拍数/呼吸　　  UP
　➡ 血圧/血液凝固　  UP

心理的反応
　➡ 怒り・不安・緊張など

ストレス反応
ボールの歪み

ストレス耐性
ボールの弾力性

ストレス要因
ボールを

押さえつける力

「汎適応症候群（GAS)」
➡ 恒常性（ホメオスターシス）を維持するために生じる
　  非特異的な生理学的反応
➡ 副腎皮質の肥大、
　 胸腺・脾臓・リンパ節の
　 萎縮、胃・十二指腸の
　 出血、潰瘍
　 など

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。

STEP1　ストレスサインに気づく

STEP2　ストレスレベルを知る

STEP３　コーピング・スキルを身につける
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ケリー・マクゴニカル

疲
労
、倦
怠
感
、動
悸
が
す
る
、め
ま

い
が
す
る
、頭
が
痛
い
、そ
れ
か
ら
不

眠
と
食
欲
不
振
な
ど
で
す
。不
眠
と

食
欲
不
振
、過
眠
と
過
食
は
セ
ッ
ト

で
覚
え
て
お
い
て
く
だ
さ
い
。摂
食
障

害
が
起
き
る
の
は
強
い
ス
ト
レ
ス
が

か
か
っ
て
い
る
と
き
で
、さ
ら
に
高
い

死
亡
率
を
示
す
障
害
な
の
で
慎
重
に

対
応
し
な
い
と
い
け
ま
せ
ん
。「
食
べ

る
こ
と
」の
障
害
を
お
持
ち
の
若
い
人

は
た
く
さ
ん
い
ら
っ
し
ゃ
い
ま
す
。ス

ト
レ
ス
で
そ
の
よ
う
に
な
っ
て
い
る

場
合
も
あ
る
か
も
し
れ
な
い
と
い
う

話
で
す
。

　

心
理
面
で
は
憂
う
つ
に
な
っ
た
り

不
安
が
高
ま
っ
た
り
と
、感
情
の
コ
ン

ト
ロ
ー
ル
が
落
ち
ま
す
が
、最
も
分

か
り
や
す
い
の
は「
イ
ラ
イ
ラ
す
る
」

で
す
。弾
力
性
が
な
く
な
る
と
い
う

か
、ち
ょ
っ
と
し
た
こ
と
で
腹
を
立
て

て
家
族
や
部
下
に
当
た
っ
た
り
し
ま

す
。そ
ん
な
と
き
は「
あ
れ
？ 

以
前
と

違
う
な
」と
気
づ
き
ま
し
ょ
う
。妙
に

腹
が
立
つ
、こ
れ
は
う
つ
状
態
に
多
く

見
ら
れ
ま
す
。イ
ラ
イ
ラ
は
小
学
生
で

も
話
題
に
な
っ
て
い
て
、子
ど
も
達
の

症
状
で
も
出
や
す
い
そ
う
で
す
。覚
え

て
お
か
れ
る
と
良
い
で
す
が
、子
ど
も

の
場
合
は
炭
水
化
物
や
甘
い
物
を
多

く
摂
る
よ
う
に
な
っ
た
り
し
ま
す
。私

は
高
校
生
も
診
て
い
ま
す
が
、あ
る

日
を
境
に
急
に
甘
い
物
を
好
む
よ
う

に
な
る
子
を
見
か
け
る
こ
と
が
あ
り

ま
す
。う
つ
が
強
く
な
っ
た
と
き
に
は

脳
が
た
く
さ
ん
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
使

う
の
で
糖
が
必
要
で
、吸
収
が
早
い
甘

い
飲
み
物
や
食
べ
物
を
か
ら
だ
が
要

求
す
る
わ
け
で
す
。注
意
深
く
観
察

す
る
と「
あ
れ
？ 

こ
の
子
、も
し
か
し

た
ら
、こ
こ
ろ
が
不
安
定
に
な
っ
て
い

る
か
も
？
」と
分
か
る
と
思
い
ま
す
。

　

生
活
・
行
動
面
で
も
様
々
な
問
題

行
動
と
な
っ
て
表
わ
れ
ま
す
。一
番
分

か
り
や
す
い
の
は
昼
と
夜
が
ひ
っ
く

り
返
っ
て
夜
に
活
動
し
て
昼
は
寝
て

し
ま
う
昼
夜
逆
転
で
す
。子
ど
も
の

場
合
は
、夜
中
ゲ
ー
ム
を
し
て
日
中

眠
い
、と
い
う
場
合
も
あ
り
ま
す
が
、

大
人
だ
と
服
装
の
乱
れ
や
ミ
ス
、遅

刻
が
分
か
り
や
す
い
で
す
ね
。「
あ
の

子
最
近
、遅
刻
が
増
え
た
よ
な
…
ま

じ
め
な
子
や
の
に
」と
い
う
風
に
。周

囲
か
ら
見
て
分
か
る
症
状
は
ぼ
ん
や

り
し
て
い
る
、声
を
か
け
て
も
す
ぐ
に

反
応
し
な
い
、な
ど
が
あ
り
ま
す
。

　

ま
た
、ス
ト
レ
ス
か
ら
逃
れ
よ
う
と

し
て
自
分
を
傷
つ
け
る
場
合
も
あ
り

ま
す
。自
傷
行
為
の
怖
さ
は
依
存
性

と
エ
ス
カ
レ
ー
ト
で
す
。自
分
で
止
め

る
こ
と
は
で
き
ま
せ
ん
。ア
ル
コ
ー
ル

と
一
緒
で
す
。参
考
ま
で
に
自
傷
行
為

の
本
来
の
定
義
は「
死
を
目
的
と
し

な
い
自
分
の
か
ら
だ
を
傷
つ
け
る
全

て
の
行
動
」を
指
し
ま
す
。リ
ス
ト

カ
ッ
ト
は
よ
く
知
ら
れ
て
い
る
で

し
ょ
う
が
、最
近
の
若
い
人
で
多
い
の

は
髪
の
毛
を
抜
く
、皮
膚
を
む
し
る
、

壁
に
頭
を
ぶ
つ
け
る
、そ
し
て
オ
ー

バ
ー
ド
ー
ズ
で
す
。

　

市
販
薬
で
の
オ
ー
バ
ー
ド
ー
ズ
が

大
き
な
問
題
に
な
っ
て
い
る
こ
と
は
、

ご
存
じ
だ
と
思
い
ま
す
。例
え
ば
咳

止
め
の
薬
あ
る
い
は
鎮
痛
剤
を
一
気

に
た
く
さ
ん
飲
む
と
ホ
ワ
ン
と
な
る
。

こ
れ
を
繰
り
返
し
て
い
る
と
刺
激
へ

の
依
存
が
生
じ
て
ホ
ワ
ン
と
な
っ
た

と
き
に
プ
ラ
ッ
ト
ホ
ー
ム
か
ら
落
ち

た
り
、車
に
轢
か
れ
る
な
ど
の
事
故

が
起
き
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。み
な

さ
ん
が
お
勤
め
の
会
社
に
も
オ
ー

バ
ー
ド
ー
ズ
を
し
て
い
る
人
が
い
な
い

こ
こ
ろ
の
体
温
計

と
は
限
ら
な
い
こ
と
も
こ
こ
ろ
の
隅

に
置
い
て
お
い
て
く
だ
さ
い
。ど
う
し

て
そ
う
す
る
の
か
は
こ
こ
ろ
の
ス
ト

レ
ス
か
ら
で
す
。「
会
社
し
ん
ど
い
、

ま
た
行
か
な
あ
か
ん
」そ
ん
な
思
い
の

人
が
い
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

　

そ
し
て
、ひ
き
こ
も
り
で
す
。日
本

で
ひ
き
こ
も
り
状
態
に
あ
る
人
の
数

は
1
4
6
万
人
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。

一
概
に
は
言
え
ま
せ
ん
が
、個
人
的
に

は
2
0
0
万
人
を
超
え
て
い
る
と
思
っ

て
い
ま
す
。ち
ょ
っ
と
油
断
な
ら
な
い

で
す
ね
。数
か
ら
い
う
と
60
人
に
1
人
。

生
き
て
い
る
上
で
の
ス
ト
レ
ス
が
色
々

な
形
で
生
活
や
行
動
に
災
い
を
生
じ
て

い
る
よ
う
で
す
。色
々
な
見
え
方
を
す

る
と
い
う
の
は
、そ
う
い
っ
た
ス
ト
レ

ス
反
応
の
形
で
す
。

　

先
ほ
ど
ス
ト
レ
ス
レ
ベ
ル
を
ど
う

や
っ
て
計
る
の
か
？ 

と
い
う
話
を
し

ま
し
た
。簡
単
に
使
え
る
の
は
図
16
で

す
。も
と
も
と
は
業
者
が
作
っ
た
ア
プ

リ
な
の
で
す
が
行
政
で
使
っ
て
い
ま

す
。ス
マ
ホ
な
ど
で「
こ
こ
ろ
の
体
温

計
」と
い
う
の
を
検
索
す
る
と「
こ
こ

ろ
の
体
温
計
・
本
人
モ
ー
ド
」で
ス
ト

レ
ス
の
度
合
い
と
落
ち
込
み
度
が
計

れ
ま
す
。金
魚
鉢
の
中
の
赤
金
魚
が
自

分
で
、黒
金
魚
は
対
人
的
ス
ト
レ
ス
、

上
か
ら
覗
く
ネ
コ
は
社
会
的
ス
ト
レ

ス
、水
槽
に
ヒ
ビ
が
入
っ
て
い
れ
ば
住

環
境
、水
の
透
明
度
は
落
ち
込
み
度

を
表
す
な
ど
、よ
く
で
き
て
い
て
、1

分
か
2
分
で
、こ
こ
ろ
の
状
態
を

チ
ェ
ッ
ク
で
き
る
の
で
試
し
て
み
て
く

だ
さ
い
。

　

セ
リ
エ
の
話
に
戻
り
ま
す
。彼
は
ス

ト
レ
ス
学
説
を
発
表
し
た
初
期
段
階

か
ら「
ス
ト
レ
ス
は
人
生
の
ス
パ
イ

ス
」と
い
う
名
言
を
残
し
て
い
ま
す
。

「
適
度
な
ス
ト
レ
ス
は
人
を
元
気
に
す

る
。ち
ょ
っ
と
し
た
ス
ト
レ
ス
が
あ
る

ほ
う
が
人
生
が
豊
か
に
な
る
」「
ス
ト

レ
ス
に
は
良
い
ス
ト
レ
ス
と
悪
い
ス
ト

レ
ス
が
あ
っ
て
、良
い
ス
ト
レ
ス
は

あ
っ
た
ほ
う
が
人
間
は
元
気
に
生
き

ら
れ
る
」と
。私
も
勉
強
し
た
こ
と
が

あ
る
の
で
す
が
、オ
プ
テ
ィ
マ
ル
・
ス
ト

レ
ス
レ
ベ
ル（
最
適
な
ス
ト
レ
ス
）と
い

う
も
の
が
あ
り
、そ
れ
は
人
に
よ
っ
て

違
い
ま
す
。そ
の
人
の
、そ
し
て「
今
」

の
そ
の
人
に
最
適
な
ス
ト
レ
ス
の
レ
ベ

ル
と
い
う
こ
と
で
す
。例
え
ば
、若
い

オ
プ
テ
ィ
マ
ル・ス
ト
レ
ス

頃
と
同
じ
ス
ト
レ
ス
を
い
ま
、私
に
か

け
て
し
ま
う
と
倒
れ
て
し
ま
い
ま
す
。

そ
の
と
き
、そ
の
年
代
、ラ
イ
フ
ス

テ
ー
ジ
に
応
じ
た
ス
ト
レ
ス
レ
ベ
ル
の

種
類
も
色
々
な
も
の
が
あ
る
の
で
、そ

れ
を
よ
く
知
っ
て
、自
分
に
最
も
良
い

加
減
の
ス
ト
レ
ス
を
か
け
続
け
る
こ

と
が
で
き
た
ら
、ず
っ
と
健
康
で
い
ら

れ
る
と
い
う
わ
け
で
す
。

　

ス
ト
レ
ス
の
効
用
で
分
か
り
や
す
い

の
は
重
力
で
す
。宇
宙
飛
行
士
は
1
日

に
2
時
間
近
く
筋
ト
レ
を
す
る
の
だ

そ
う
で
す
。宇
宙
ス
テ
ー
シ
ョ
ン
に
は

重
力
が
な
い
の
で
、放
っ
て
お
く
と
筋

力
が
ど
ん
ど
ん
弱
り
ま
す
。カ
プ
セ
ル

で
地
上
に
降
り
て
き
た
、宇
宙
飛
行
士

が
中
か
ら
出
て
く
る
際
に
、よ
く
ふ
ら

つ
い
た
り
す
る
の
は
足
を
使
わ
な
い
か

ら
で
す
ね
。高
齢
者
が
寝
た
き
り
に
な

る
と
筋
力
が
落
ち
る
の
と
同
じ
で
す
。

宇
宙
飛
行
士
に
は
専
門
の
ト
レ
ー

ナ
ー
が
つ
い
て
筋
ト
レ
を
す
る
の
だ

そ
う
で
す
。

　

そ
し
て
、図
17
の
写
真
は
ス
タ
ン

フ
ォ
ー
ド
大
学
の
先
生
ケ
リ
ー
・マ
ク

ゴ
ニ
カ
ル
。Y
o
u
T
u
b
e
で
検
索

す
る
と
色
々
な
講
演
の
動
画
が
見
ら

れ
る
の
で
す
が
、彼
女
は「
ス
ト
レ
ス
と

図15　ストレスの色々な見え方図16　こころの体温計
（株）エフ・ビー・アイ

図17　ストレスと友達になる方法
YouTube ケリー・マクゴニカル：ストレスと友達になる方法

ひきこもり
様々な要因の結果として「社会的参加（就学、就労、
家庭外での交遊など）」を回避し、原則6カ月以上
おおむね家庭にとどまり続けている状態を指す
現象・概念。

オプティマル・ストレス
その人にとって最適のストレスレベル。

身体面  「こころの声をからだで表現」
　 ➡疲労・倦怠感・動悸・めまい・頭痛・不眠・
　　 食欲不振など

心理面  「感情コントロールの低下」
　 ➡憂うつ・不安・緊張・怒り・イライラなど

生活・行動面  「問題行動」
　 ➡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

水槽のヒビ
住環境のストレス

赤金魚
自分自身のストレス

黒金魚
対人関係のストレス

　ねこ
社会的なストレス

石
その他のストレス

水の透明度
落ち込み度
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友
達
に
な
る
方
法
」と
い
う
15
分
く
ら

い
の
動
画
で「
ス
ト
レ
ス
と
ど
う
つ
き

合
う
か
、ス
ト
レ
ス
を
悪
い
も
の
だ
と

考
え
る
人
は
早
く
死
ぬ
…
」と
い
う
話

を
し
て
い
ま
す
。逆
に
ス
ト
レ
ス
を
悪

い
も
の
だ
と
考
え
な
い
人
は
そ
う
で

な
い
人
よ
り
長
生
き
し
た
り
、病
気
に

な
る
確
率
が
低
く
な
る
と
。つ
ま
り
、

ス
ト
レ
ス
と
の
つ
き
合
い
方
で
人
生

が
変
わ
る
と
い
う
内
容
の
本
を
何
冊

も
出
し
て
い
ま
す
。短
い
動
画
で
す
の

で
、ご
覧
に
な
る
と「
あ
、な
る
ほ
ど
」

と
ご
参
考
に
な
る
と
思
わ
れ
ま
す
。

　

さ
あ
、実
際
の
コ
ー
ピ
ン
グ
、ス
ト
レ

ス
の
対
処
法
に
移
り
ま
し
ょ
う
。よ
く

気
晴
ら
し
と
か
ス
ト
レ
ス
解
消
と
か

言
っ
た
り
し
ま
す
が
、た
ま
っ
た
ス
ト

レ
ス
を「
何
と
か
す
る
」と
い
う
こ
と
で

す
ね
。厚
労
省
の
資
料
に
は「
3
つ
の

R
」が
紹
介
さ
れ
て
い
ま
す（
図
18
）。

　

①
R
e
s
t
は
休
む
こ
と
で
す
。

一
番
の
お
勧
め
は
睡
眠
。大
谷
翔
平

選
手
は
10
時
間
寝
る
そ
う
で
す
。彼

の
持
論
は「
質
よ
り
量
」で
す
。一
時

期
、睡
眠
の
質
を
高
め
よ
う
、と
い
う

ス
ト
レ
ス
コ
ー
ピ
ン
グ

の
が
流
行
り
ま
し
た
が
、彼
は「
と
に

か
く
時
間
の
長
さ
だ
！
」と
。寝
だ
め

は
で
き
な
い
の
で
一
定
時
間
寝
な
い

と
ダ
メ
だ
と
い
う
こ
と
で
す
。

　

睡
眠
負
債
と
い
う
言
葉
が
あ
り
ま

す
が
、睡
眠
不
足
が
続
い
た
ら
週
末
に

多
め
に
寝
て
み
ま
し
ょ
う
。私
が
お
勧

め
し
て
い
る
の
は
昼
寝
で
す
。昼
休
み

に
15
分
で
も
20
分
で
も
寝
る
と
、全
然

状
態
が
変
わ
り
ま
す
。毎
日
20
分
寝

た
ら
1
週
間
で
1
0
0
分
寝
ら
れ
ま

す
ね
。睡
眠
に
よ
る
R
e
s
t
が
最
も

大
事
だ
と
私
は
思
っ
て
い
ま
す
。う
つ

の
患
者
さ
ん
に
は
入
院
し
て
休
ん
で

も
ら
い
ま
す
。薬
で
治
し
て
い
る
だ
け

で
は
な
い
の
で
す
よ
。

　

②
R
e
l
a
x
は
リ
ラ
ク
ゼ
ー

シ
ョ
ン
で
す
。か
ら
だ
を
ほ
ぐ
す
と

か
、こ
こ
ろ
を
ほ
ぐ
す
と
か
、好
き
な

音
楽
を
聴
く
と
か
で
す
。私
も
ど
ん
な

と
き
に
リ
ラ
ッ
ク
ス
し
て
る
か
な
ぁ

と
考
え
て
み
た
ん
で
す
。私
の
書
斎
の

窓
か
ら
空
と
雲
が
見
え
る
ん
で
す
。

毎
朝
測
る
血
圧
は
雲
を
見
な
が
ら
測

る
と
下
が
る
ん
で
す
。そ
の
日
の
予
定

を
見
な
が
ら
測
る
と
一
瞬
で
上
が
る

ん
で
す
ね（
笑
）。雲
を
眺
め
て
い
る

と
、面
白
い
な
ぁ
と
思
い
ま
す
。人
に

よ
っ
て
違
う
で
し
ょ
う
け
ど
、リ
ラ
ッ

ク
ス
す
る
こ
と
は
と
て
も
大
切
で
す
。

　

③
R
e
c
r
e
a
t
i
o
n
は

趣
味
や
娯
楽
な
ど
を
楽
し
む
こ
と

で
す
。庭
い
じ
り
さ
れ
る
高
齢
の
人
が

増
え
て
い
ま
す
が
、と
っ
て
も
良
い
で

す
。手
芸
や
編
み
物
が
好
き
な
人
も

い
ら
っ
し
ゃ
る
。こ
れ
も
素
晴
ら
し
い

で
す
ね
。子
ど
も
だ
っ
た
ら
レ
ゴ
で
も

何
で
も
好
き
な
こ
と
を
さ
せ
て
あ
げ

る
。「
じ
ゃ
あ
先
生
、ゲ
ー
ム
を
ず
っ
と

し
て
て
も
い
い
？
」「
ん
ー
… 

時
間
区

切
ろ
う
か
！
」み
た
い
な
や
り
取
り
も

あ
り
ま
す
が
、あ
る
程
度
な
ら
良
い

と
思
い
ま
す
。

　

こ
の
3
つ
の
R
を
守
る
の
が
ス
ト

レ
ス
対
応
の
ベ
ー
ス
に
な
り
ま
す
。自

分
に
合
っ
た
コ
ー
ピ
ン
グ
ス
キ
ル
が

あ
る
は
ず
で
す
か
ら
探
し
ま
し
ょ
う
。

例
え
ば
積
極
的
な
コ
ー
ピ
ン
グ
ス
キ

ル
と
し
て
は
散
歩
。ウ
オ
ー
キ
ン
グ
と

い
う
と
一
生
懸
命
歩
く
印
象
が
あ
り

ま
す
が
、無
理
に
頑
張
る
必
要
は
あ
り

ま
せ
ん
。散
歩
の
何
が
良
い
か
と
い
う

と
、運
動
に
な
る
の
は
も
ち
ろ
ん
、目

に
入
っ
て
く
る
も
の
が
変
わ
り
ま
す

ね
、家
の
中
で
ど
れ
だ
け
歩
い
て
も
、

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
マ
シ
ー
ン
で
も
そ
う
は

い
き
ま
せ
ん
。外
を
歩
け
ば
山
の
緑
が

微
妙
に
変
わ
っ
て
い
く
の
に
気
づ
け

ま
す
。そ
う
い
う
の
を
見
れ
ば
良
い
刺

激
に
な
る
の
で
、私
は
お
勧
め
し
て
い

ま
す
。時
間
は
朝
、メ
ラ
ト
ニ
ン
が
増

え
る
タ
イ
ミ
ン
グ
が
良
い
で
す
ね
。私

は
若
い
頃
、中
国
で
太
極
拳
を
習
っ
た

の
で
す
が
、か
ら
だ
と
こ
こ
ろ
に
と
て

も
良
い
の
で
、機
会
が
あ
れ
ば
や
っ
て

み
て
く
だ
さ
い
。

　

と
こ
ろ
で
、危
険
な
コ
ー
ピ
ン
グ
も

あ
り
ま
す
。男
性
は
特
に
ア
ル
コ
ー
ル

と
ニ
コ
チ
ン
は
注
意
し
て
く
だ
さ
い
。

ほ
ど
ほ
ど
に
、と
い
う
の
が
ど
の
程
度

か
分
か
り
に
く
い
で
す
が
、日
本
人
の

特
性
で
い
う
と「
過
ぎ
た
る
は
猶
及
ば

ざ
る
が
ご
と
し
」と
い
う
の
が
適
切
だ

と
思
い
ま
す
。例
え
ば
、ウ
オ
ー
キ
ン

グ
が
流
行
っ
た
と
き
に
、1
日
に
何
時

間
も
歩
く
人
が
膝
を
痛
め
ま
し
た
。

ジ
ョ
ギ
ン
グ
が
流
行
っ
た
と
き
も
走

り
過
ぎ
て
か
ら
だ
を
壊
し
、心
臓
が

止
ま
る
人
も
出
て
き
ま
し
た
。頑
張
り

過
ぎ
る
と
い
う
悪
い
癖
が
こ
の
国
の

国
民
性
と
し
て
あ
る
み
た
い
で
す
。

こ
れ
を
関
係
者
に
は
お
伝
え
願
い
た

い
と
思
い
ま
す
。プ
レ
ゼ
ン
テ
ィ
ズ
ム

も
そ
う
で
す
ね
。「
熱
が
出
て
も
会
社

へ
出
な
い
と
あ
か
ん
！
」「
こ
の
プ
ロ

ジ
ェ
ク
ト
は
私
が
し
な
い
と
！
」な
ど

と
思
っ
て
無
理
に
出
社
し
て
か
え
っ

て
病
気
が
酷
く
な
り
、自
分
に
と
っ
て

も
周
り
の
人
に
と
っ
て
も
余
計
に
し

ん
ど
い
事
態
に
な
る
ん
で
す
ね
。

　

ス
ト
レ
ス
コ
ー
ピ
ン
グ
の
レ
パ
ー
ト

リ
ー（
図
19
）は
多
い
ほ
う
が
良
い
で

す
。特
に
紹
介
し
た
い
の
は「
笑
う
」と

「
人
と
の
会
話
」。笑
う
と
ナ
チ
ュ
ラ
ル

キ
ラ
ー
細
胞
が
増
え
る
の
で
が
ん
セ

ン
タ
ー
な
ん
か
で
は
積
極
的
に
試
み

て
い
る
ら
し
い
で
す
ね
。私
が
知
っ
て

い
る
の
は
何
十
年
も
前
で
す
が
、阪
大

の
精
神
科
だ
っ
た
と
思
い
ま
す
。お
笑

い
の
ビ
デ
オ
を
数
時
間
被
験
者
に
観

せ
て
、そ
の
前
後
の
ナ
チ
ュ
ラ
ル
キ

ラ
ー
細
胞
を
測
っ
た
ら
増
え
て
い
て
、

免
疫
力
が
高
ま
っ
て
い
た
と
聞
き
ま

し
た
。何
時
間
も
ビ
デ
オ
を
観
た
ら
、

そ
れ
が
ス
ト
レ
ス
に
な
り
そ
う
な
気

ソ
ー
シ
ャ
ル
サ
ポ
ー
ト

図19　ストレスコーピングのレパートリー 図18　ストレスコーピング
厚生労働省「こころの耳」より一部改変

● レパートリーは多いほうが良い
　 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細胞がアップ　親しい人達との交流
　 旅行、自然探索　カラオケ、アロマ　運動・スポーツなど

● ソーシャルサポートの大切さ
　 「人とのつながりが健康を左右する」キャプラン（1974）
　 気の置けない人と他愛のない会話が大事

３つのR （Rest、Relax、Recreation）がベース

● 自分に合ったコーピング・スキルを見つける
　 積極的なコーピング・スキル
　 ➡ 散歩、ヨガ、太極拳など

● 危険なコーピング
　 ➡ アルコール、タバコなど

図20　APAが推奨するストレス対策

❶ ストレスから距離を置く
❷ 運動
❸ 笑顔と笑い
❹ 社会的支援を得る
❺ 瞑想する（マインドフルネス）

APA：American Psychological Association
　　　アメリカ心理学会

○
略
歴　

病
院
臨
床
心
理
士
、関
西
福
祉
科
学
大
学
社
会
福
祉
学

部
教
授
、帝
塚
山
大
学
心
理
学
部
お
よ
び
大
学
院
心
理
科
学
研
究
所

教
授
を
経
て
、2
0
0
8
年
、い
こ
ま
カ
ウ
ン
セ
リ
ン
グ
ル
ー
ム
こ
こ
ろ

代
表
。2
0
0
7
年
、奈
良
県
自
殺
対
策
連
絡
協
議
会
座
長
就
任
後
は

自
殺
に
関
す
る
調
査
研
究
や
行
政
職
員
、教
員
、市
民
を
対
象
と
し
た

ゲ
ー
ト
キ
ー
パ
ー
研
修
を
精
力
的
に
行
っ
て
い
る

○
社
会
的
活
動（
現
職
）　

奈
良
県
臨
床
心
理
士
会
理
事
、奈
良
県
自
殺
対
策
連
絡
協
議
会
座
長
、奈
良
い
の

ち
の
電
話
自
殺
予
防
委
員
長
、奈
良
市
精
神
保
健
福
祉
連
絡
協
議
会
委
員
、香
芝
市
自
殺
対
策
連
携
会
議

座
長
、上
牧
町
自
殺
対
策
計
画
策
定
委
員
会
副
議
長
、田
原
本
町
要
保
護
児
童
対
策
地
域
協
議
会
議
長
、

生
駒
市
精
神
障
が
い
者
後
援
会
、ひ
だ
ま
り
ク
ロ
ー
バ
ー
代
表
、生
駒
市
障
が
い
者
自
立
支
援
協
議
会
会
長
、

大
阪
市
教
育
委
員
会
・
奈
良
市
教
育
委
員
会
第
三
者
委
員
会
委
員
、同
志
社
女
子
大
学
／
森
ノ
宮
医
療
大
学

非
常
勤
講
師

○
著
書

D
・
J
オ
ー
ル
ネ
ス
、W
.
H
ケ
ネ
ー
ド
ラ
ー
著

　
「
モ
デ
ル
～
精
神
保
健
コ
ミ
ュニ
テ
ィ
ケ
ア
プ
ロ
グ
ラ
ム
」（
監
訳
）

　
「
新
し
い
ス
ー
パ
ー
ビ
ジ
ョ
ン
関
係
ー
パ
ラ
レ
ル
プ
ロ
セ
ス
の
魔
力
」（
監
訳
）

　
「
新
自
己
理
解
の
た
め
の
心
理
学
ー
性
格
心
理
学
入
門
ー
」（
共
著
）な
ど

神か
み
ざ
わ澤 

創つ
く
る 

先
生
の
プ
ロ
フ
ィ
ー
ル
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も
し
ま
す
が
、笑
い
を
否
定
す
る
人
は

あ
ま
り
い
ま
せ
ん
ね
。学
校
へ
行
け
な

い
と
い
う
子
ど
も
達
に「
ど
ん
な
動
画

を
見
て
る
の
？
」と
聞
く
と「
お
笑
い
」

と
答
え
る
子
が
結
構
い
て
、な
る
ほ

ど
、本
能
的
に
分
か
っ
て
い
る
ん
だ

な
、と
思
っ
た
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

　

親
し
い
人
達
と
の
交
流
は
言
い
換

え
る
と「
気
の
置
け
な
い
相
手
と
の

他
愛
の
な
い
会
話
」と
い
う
こ
と
に

な
り
ま
す
。友
達
み
た
い
な
人
や
家

族
な
ど
、気
を
遣
わ
な
い
相
手
と
の

会
話
が
大
事
な
ん
で
す
。「
こ
の
国
は

ど
う
な
ん
だ
？
」「
こ
の
病
気
は
こ
う

な
っ
た
ら
困
る
よ
ね
！
」で
は
な
く
て

「
暑
い
ね
ぇ
」「
今
日
の
晩
ご
飯
何
に

し
よ
う
？
」の
よ
う
な
他
愛
の
な
い

会
話
が
、ス
ト
レ
ス
に
は
良
い
効
果
を

も
た
ら
す
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。

　

コ
ロ
ナ
流
行
時
に
、カ
ラ
オ
ケ
店
や

将
棋
ク
ラ
ブ
が
閉
鎖
さ
れ
お
年
寄
り

が
行
く
場
所
が
な
い
と
私
の
ク
リ

ニ
ッ
ク
へ
来
ら
れ
ま
し
た
。人
と
会
う

こ
と
は
、そ
の
人
の
健
康
を
支
え
て
い

る
ん
だ
な
、と
思
い
ま
し
た
。そ
う

い
っ
た
こ
と
を
ソ
ー
シ
ャ
ル
サ
ポ
ー
ト

と
言
っ
た
り
し
ま
す
。ア
メ
リ
カ
の

医
師
キ
ャ
プ
ラ
ン
は
社
会
精
神
医
学

の
領
域
で「
人
と
の
つ
な
が
り
が
健
康

を
左
右
す
る
」と
言
っ
て
い
ま
す
。

　

図
20
に
ア
メ
リ
カ
の
心
理
学
会
が

推
奨
す
る
ス
ト
レ
ス
対
策
を
5
つ
ほ
ど

ま
と
め
て
あ
り
ま
す
。ス
ト
レ
ス
か
ら

距
離
を
置
く
、運
動
が
良
い
、笑
う
の

が
良
い
、社
会
的
支
援
を
得
る
の
が

良
い
、5
つ
め
に
瞑
想
と
あ
り
ま
す
。

い
ま
流
行
っ
て
い
ま
す
ね
。マ
イ
ン
ド

フ
ル
ネ
ス
な
ど
と
言
い
ま
す
。カ

バ
ッ
ト
ジ
ン
と
い
う
人
が
慢
性
疼
痛

を
ど
う
し
よ
う
か
と
考
え
た
際
に
、

瞑
想
を
す
る
と
効
果
が
あ
る
と
分
か

り
、座
禅
や
ヨ
ガ
を
研
究
さ
れ
て
、

ベ
ー
ス
を
作
っ
た
も
の
で
す（
図
21
）。

　

実
際
に
や
っ
て
み
ま
し
ょ
う
。椅
子

に
座
っ
た
ま
ま
で
き
る
呼
吸
法
で
す
。

ま
ず
ウ
ォ
ー
ミ
ン
グ
ア
ッ
プ
。

基
本
姿
勢 

足
裏
全
体
を
し
っ
か
り
床

に
つ
け
ま
す
。足
か
ら
骨
盤
、背
骨
、首

へ
と
自
分
の
か
ら
だ
を
イ
メ
ー
ジ
し
、

横
か
ら
見
て
、で
き
る
だ
け
真
っ
直
ぐ

に
な
る
よ
う
に
座
っ
て
く
だ
さ
い
。

ウ
ォ
ー
ミ
ン
グ
ア
ッ
プ
1 

お
な
か
の

前
で
人
差
し
指
と
親
指
で
輪
を
作
り

呼
吸
法
マ
イ
ン
ド
フ
ル
ネ
ス

ま
す
。息
を
吸
い
な
が
ら
そ
の
輪
を
頭

の
上
ま
で
上
げ
、息
を
吐
き
な
が
ら

下
ろ
し
ま
す
。

ウ
ォ
ー
ミ
ン
グ
ア
ッ
プ
2 

次
に
、息
を

吸
い
な
が
ら
胸
の
高
さ
ま
で
上
げ
、左

手
を
前
に
右
手
の
肘
を
引
い
て
弓
を

引
く
形
を
作
り
ま
す
。肘
を
張
り
、大

胸
筋
を
広
げ
ま
す
。左
右
行
い
ま
す
。

ウ
ォ
ー
ミ
ン
グ
ア
ッ
プ
3 

イ
メ
ー
ジ

し
て
く
だ
さ
い
。両
腕
で
大
き
な
丸
太

を
抱
え
て
い
ま
す
。

　

息
を
吸
い
な
が
ら
左
腕
を
上
に
、

右
腕
は
下
げ
て
い
き
ま
す
。両
手
で

天
地
を
支
え
る
と
い
う
感
じ
で
。息
を

吐
き
な
が
ら
両
手
を
元
に
戻
し
ま
す
。

反
対
も
行
い
ま
す
。

ウ
ォ
ー
ミ
ン
グ
ア
ッ
プ
4 

息
を
吸
い

な
が
ら
左
後
方
を
見
ま
す
。息
を
吐

き
な
が
ら
顔
を
正
面
に
戻
し
、今
度

は
右
に
回
し
ま
す
。こ
れ
を
ゆ
っ
く
り

４
回
繰
り
返
し
ま
す
。

最
後
に 

息
を
吸
い
な
が
ら
両
肘
を
上

げ
ま
す
。肩
を
下
ろ
す
と
同
時
に
一
気

に
息
を
吐
き
ま
す
。

　

で
は
呼
吸
法
で
す
。ま
ず
基
本
姿

勢
を
チ
ェ
ッ
ク
し
ま
し
ょ
う
。両
足
の

裏
は
床
に
つ
い
て
い
ま
す
か
。背
も
た

れ
か
ら
少
し
離
れ
て
座
り
、背
筋
を

伸
ば
し
て
肩
の
力
を
抜
き
ま
す
。手
の

ひ
ら
を
上
に
向
け
て
膝
の
上
に
置
い

て
く
だ
さ
い
。普
段
は
肩
に
負
担
が

か
か
っ
て
い
る
腕
の
重
さ
を
足
が
支

え
て
い
る
の
が
分
か
り
ま
す
ね
。軽
く

目
を
閉
じ
、最
初
は
鼻
か
ら
大
き
く

息
を
吸
っ
て
、口
か
ら
全
部
吐
き
き
り

ま
す
。鼻
か
ら
息
を
吸
っ
て
全
部
吐
く

│
こ
れ
を
3
回
繰
り
返
し
ま
す
。

●

　

息
を
吸
う
と
き
に
鼻
か
ら
冷
た
い

空
気
が
通
る
の
が
分
か
り
ま
す
。吐
く

と
き
に
は
、か
ら
だ
の
中
の
温
ま
っ
た

空
気
が
出
て
行
く
の
が
分
か
り
ま
す
。

息
を
吸
う
と
き
は
お
な
か
が
膨
ら
み
、

吐
く
と
き
は
お
な
か
の
凹
み
を
意
識
し

ま
し
ょ
う
。お
な
か
に
手
を
当
て
る
と

分
か
り
ま
す
が
、こ
れ
は
お
な
か
で
息

を
し
て
い
る
の
で
は
な
く
、横
隔
膜
が

動
く
の
で
お
な
か
が
動
く
の
で
す
が
、

重
要
な
の
で
意
識
を
し
ま
し
ょ
う
。

　

呼
吸
を
ゆ
っ
く
り
10
ま
で
数
え
て
、

繰
り
返
し
ま
し
ょ
う
。息
を
吐
く
た

び
に
肩
の
力
が
抜
け
て
手
の
重
さ
を

足
に
感
じ
ま
す
。そ
う
す
る
と
首
の

後
ろ
が
す
っ
と
伸
び
ま
す
。

●

　

で
は
全
身
の
無
駄
な
力
が
抜
け
て

い
る
か
チ
ェ
ッ
ク
を
し
ま
し
ょ
う
。足

の
指
先
の
力
を
抜
い
て
み
て
く
だ
さ
い

（
自
分
で
意
識
し
て
く
だ
さ
い
）。足
の

裏
、踵
、足
首
、ふ
く
ら
は
ぎ
、膝
の

裏
、太
も
も
の
後
ろ
、力
は
抜
け
て
い

ま
す
か
？ 

お
し
り
、腰
、背
骨
に
沿
っ

て
背
中
、肩
甲
骨
の
内
側
、肩
の
上
の

僧
帽
筋
の
力
も
抜
け
て
き
ま
す
ね
。

首
の
後
ろ
、頭
の
後
ろ
に
も
筋
肉
の

膜
が
あ
る
の
で
力
を
抜
き
ま
し
ょ

う
。頭
の
て
っ
ぺ
ん
、お
で
こ
、目
の
周

り
、頬
も
力
を
抜
き
ま
す
。鼻
の
周

り
、口
の
周
り
、顎
、喉
、胸
も
力
を
抜

い
て
、お
な
か
、太
も
も
の
前
、膝
、す

ね
、足
首
、足
の
甲
。こ
れ
で
全
身
の

力
が
抜
け
ま
し
た
。

●

　

も
し
か
す
る
と
、色
々
な
考
え
が
浮

か
ぶ
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。こ
れ
ま
で
の

こ
と
、こ
れ
か
ら
の
こ
と
、何
か
浮
か

ん
だ
と
し
て
も
そ
の
ま
ま
に「
あ
ぁ
、

浮
か
ん
だ
な
ぁ
…
」と
眺
め
る
よ
う

な
感
覚
で
過
ご
し
て
く
だ
さ
い
。か
ら

だ
の
中
の
古
い
息
を
全
部
吐
き
出
す

よ
う
な
気
持
ち
で
ゆ
っ
く
り
深
呼
吸

を
し
ま
す
。背
中
を
丸
め
な
い
で
首
を

伸
ば
し
て
、も
う
少
し
深
呼
吸
を
続

け
ま
し
ょ
う
。

●

　

そ
れ
で
は
、ゆ
っ
く
り
と
目
を
開
け

て
く
だ
さ
い
。最
後
に
手
の
ひ
ら
を
こ

す
り
合
わ
せ
て（
手
が
温
か
く
な
る
）、

そ
れ
を
パ
ッ
と
腰
に
当
て
ま
す
。こ
こ

に
は
腎
臓
が
あ
る
そ
う
で
す
。こ
の
動

き
は
リ
ラ
ッ
ク
ス
し
た
状
態
か
ら
通

常
の
状
態
に
安
全
に
戻
る
た
め
の

「
解
除
動
作
」と
言
い
ま
す
。

●

　

今
回
行
っ
た
も
の
は
、呼
吸
法
に
運

動
を
組
み
合
わ
せ
て
い
ま
す
。そ
も
そ

も
、か
ら
だ
と
こ
こ
ろ
を
分
け
る
こ
と

は
で
き
な
い
で
す
よ
ね
。「
こ
こ
ろ
は

ど
こ
に
あ
る
ん
で
す
か
？
」と
質
問
さ

れ
た
と
き
、私
は
か
ら
だ
全
体
を
指
し

ま
す
。こ
こ
ろ
の
状
態
が
か
ら
だ
に

色
々
な
形
で
出
て
く
る
の
で
、か
ら
だ

が
教
え
て
く
れ
る
こ
と
は
た
く
さ
ん

あ
り
ま
す
。自
分
の
か
ら
だ
と
向
き

合
っ
て
、ど
ん
な
状
態
で
あ
る
か
を
知

る
努
力
を
す
れ
ば
ス
ト
レ
ス
と
の
対

応
も
で
き
る
で
し
ょ
う
。こ
れ
自
体
が

ス
ト
レ
ス
マ
ネ
ジ
メ
ン
ト
の
ひ
と
つ
、

コ
ー
ピ
ン
グ
ス
キ
ル
に
な
る
の
で
試
し

て
み
て
く
だ
さ
い
。い
つ
で
も
ど
こ
で

も
で
き
ま
す
。私
は
寝
る
前
に
横
に

な
っ
て
や
っ
て
い
ま
す
。み
な
さ
ん
が

自
分
に
あ
っ
た
方
法
で
自
己
管
理
の

ス
キ
ル
を
高
め
、こ
こ
ろ
の
健
康
を
保

た
れ
る
よ
う
祈
念
し
て
お
り
ま
す
。

図21　呼吸法「マインドフルネス」

マインドフルネス
評価や判断を加えずに「いまこの瞬間」に意識を向
けるこころの状態を指し、ストレス軽減や集中力向
上などの効果が、ビジネスや医療、教育現場にも導
入されている。

解除動作
終了時のリラックス状態から、からだの力を取り
戻すための動作。深いリラックス状態により、頭が
ボーっとしたり、からだがフラつくことを防ぐ。

❶ 背筋を伸ばして、椅子に浅く腰掛け、
　 軽く目を閉じる
❷ 鼻から吸って、鼻から吐く腹式深呼吸
❸ 「ふくらむ」と「ちじむ」（呼吸に集中する）
❹ 「ラベリング」（雑念を言葉にする）
❺ わいてくる雑念や感情にとらわれない
❻ 眠いときは眠る
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ス
ト
レ
ス
マ
ネ
ジ
メ
ン
ト
〝
身
体
か
ら
心
へ
〟

　
　
第
１
回　
ス
ト
レ
ス
チ
ェ
ッ
ク
制
度
の
進
化
と
義
務
化
の
動
き

　
　
　
　
　
　
～
通
勤
の
歩
き
を
ス
ト
レ
ス
マ
ネ
ジ
メ
ン
ト
に
す
る
～

ス
ト
レ
ス
チ
ェッ
ク
制
度
、

導
入
か
ら
10
年

　

職
場
に
お
け
る
メ
ン
タ
ル
ヘ
ル
ス
不
調
を

未
然
に
防
ぐ「
一
次
予
防
」を
目
的
と
し

て
、2
0
1
5
年
12
月
1
日
よ
り
、常
時
50

人
以
上
の
労
働
者
を
使
用
す
る
事
業
場
に

対
し
て
ス
ト
レ
ス
チ
ェッ
ク
制
度
の
実
施
が
義

務
付
け
ら
れ
て
か
ら
、10
年
が
経
過
し
ま
し

た
。で
は
現
在
、産
業
メ
ン
タ
ル
ヘ
ル
ス
の
状

況
は
ど
う
な
っ
て
い
る
の
で
し
ょ
う
か
。

　

令
和
6
年
版
『
厚
生
労
働
白
書
』

（
2
0
2
4
年
8
月
27
日
公
表
）の
タ
イ

ト
ル
に
は
、「
こ
こ
ろ
の
健
康
と
向
き
合
い
、

健
や
か
に
暮
ら
す
こ
と
の
で
き
る
社
会
に
」

と
掲
げ
ら
れ
て
お
り
、「
こ
こ
ろ
の
健
康
」が

人
の
健
康
を
支
え
る
土
台
で
あ
る
こ
と
、そ

し
て
、働
く
人
の
メ
ン
タ
ル
ヘ
ル
ス
対
策
が
、今

な
お
10
年
前
と
変
わ
ら
ず
喫
緊
の
課
題
で

あ
る
こ
と
が
強
調
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

ま
た
、厚
生
労
働
省『
令
和
6
年
度 

過

労
死
等
の
労
災
補
償
状
況
』（
2
0
2
5
年

6
月
公
表
）に
よ
る
と
、精
神
障
害
に
関
す

る
労
災
の
請
求
件
数
お
よ
び
支
給
件
数
は
、

毎
年
の
よ
う
に
前
年
比
を
上
回
る
傾
向
が

続
い
て
い
ま
す（
図
1
参
照
）。

　

業
種
別
で
は「
医
療
・
福
祉
」「
製
造
業
」

「
卸
売
業
・
小
売
業
」の
順
に
件
数
が
多

く
、職
種
別
で
は「
専
門
的
・
技
術
的
職
業

従
事
者
」「
事
務
従
事
者
」「
サ
ー
ビ
ス
職
業

従
事
者
」が
多
い
傾
向
に
あ
り
ま
す
。

　

ま
た
、精
神
障
害
の
発
症
に
関
連
す
る

主
な
出
来
事
と
し
て
は
、「
上
司
等
か
ら
の

パ
ワ
ー
ハ
ラ
ス
メ
ン
ト
」「
仕
事
内
容
・
仕
事

量
に
関
す
る
負
荷
」「
顧
客
や
取
引
先
、施
設

利
用
者
等
か
ら
の
著
し
い
迷
惑
行
為
」の
順

で
多
く
報
告
さ
れ
て
い
ま
す
。

マタタビ科マタタビ属

立夏を過ぎるとまもなく、白い花びらに鮮やかな黄色の
おしべの可憐な花が咲きます。

1970年の大阪万博・ニュージーランド館で初めて紹介された果物のキウイ。
記念に大阪天王寺動物園に贈られた2羽のキウイが人気を集めました。

果物の原産は中国。ニュージーランドで改良されて世界へ輸出の際、丸まっこい
形がニュージーランドの国鳥キウイに似ていることからキウイフルーツと命名。
水はけのよい土、適当な水やり、雌木雄木のセット購入で交配OK。
病害虫被害は少なくベランダガーデンも人気です。

キ
ウ
イ
に
含
ま
れ
る
栄
養
成
分
の
ビ
タ
ミ
ン
C
と
E
は
ダ
ブ
ル
抗
酸
化
作
用
で
紫
外
線
か
ら
肌
を
守
り
、老
化
を
予
防
し
て
く
れ
ま
す
。

タ
ン
パ
ク
質
分
解
酵
素
ア
ク
チ
ニ
ジ
ン
は
肉
を
柔
ら
か
く
し
て
消
化
を
促
進
。食
物
繊
維
は
食
後
血
糖
値
の
上
昇
を
穏
や
か
に
し
て
便
秘
を
改
善
。

カ
リ
ウ
ム
は
高
血
圧
予
防
。葉
酸
の
含
有
量
は
果
物
で
は
ト
ッ
プ
ク
ラ
ス
。妊
婦
さ
ん
に
も
お
す
す
め
で
す
。

小
ぶ
り
で
宝
石
の
よ
う
な
赤
い
果
肉
の
ル
ビ
ー
レ
ッ
ド
キ
ウ
イ
は
ビ
タ
ミ
ン
C
が
多
く
、酸
味
の
少
な
い
ト
ロ
ピ
カ
ル
な
甘
さ
。

グ
リ
ー
ン
キ
ウ
イ
は
食
物
繊
維
や
ア
ク
チ
ニ
ジ
ン
が
多
く
、糖
度
が
高
い
ゴ
ー
ル
ド
キ
ウ
イ
は
キ
ウ
イ
の
イ
メ
ー
ジ
を
変
え
た
と
い
わ
れ
ま
す
。

果物・野菜の花●

キウイ
Kiwi fruit

36

図1　業務災害に係る精神障害の請求、決定および支給決定件数の推移
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ス
ト
レ
ス
チ
ェッ
ク
制
度
の

今
後
の
方
向
性
と
義
務
化
の
動
き

　

厚
生
労
働
省
が
取
り
ま
と
め
た「
ス
ト

レ
ス
チ
ェッ
ク
制
度
等
の
メ
ン
タ
ル
ヘ
ル
ス
対

策
に
関
す
る
検
討
会 

中
間
取
り
ま
と
め
」

（
令
和
6
年
11
月
1
日
）に
よ
れ
ば
、メ
ン

タ
ル
ヘ
ル
ス
不
調
に
よ
り
1
か
月
以
上
の
連

続
休
業
ま
た
は
退
職
を
し
た
労
働
者
が
い

る
事
業
場
の
割
合
は
近
年
上
昇
傾
向
に
あ

り
、1
割
を
超
え
る
状
態
が
続
い
て
い
る
と

さ
れ
て
い
ま
す
。

　

こ
の
よ
う
に
、産
業
メ
ン
タ
ル
ヘ
ル
ス
の
状

況
に
は
依
然
と
し
て
改
善
の
兆
し
が
見
ら

れ
な
い
こ
と
か
ら
、厚
生
労
働
省
で
は「
ス

ト
レ
ス
チ
ェッ
ク
制
度
等
の
メ
ン
タ
ル
ヘ
ル
ス

対
策
に
関
す
る
検
討
会
」（
以
下
、検
討
会
）

を
設
置
し
、制
度
全
体
の
課
題
に
つ
い
て
議

論
を
進
め
て
い
ま
す
。そ
の
中
で
は
、中
小

企
業
に
お
け
る
ス
ト
レ
ス
チ
ェッ
ク
の
積
極

的
な
導
入
に
つ
い
て
も
、検
討
が
行
わ
れ
て

い
ま
す
。

　

現
在
、ス
ト
レ
ス
チ
ェッ
ク
制
度
は
労
働
者

数
50
人
以
上
の
事
業
場
に
義
務
付
け
ら
れ

て
い
ま
す
が
、50
人
未
満
の
事
業
場
に
つ
い

て
は
努
力
義
務
に
と
ど
ま
っ
て
い
ま
す
。し

か
し
な
が
ら
、精
神
障
害
に
関
す
る
労
災

　
ス
ト
レ
ス
チ
ェッ
ク
制
度
が
始
ま
って
10
年
。

制
度
の
見
直
し
や
義
務
化
の
動
き
が
進
む

今
、あ
ら
た
め
て「
こ
こ
ろ
の
健
康
」と
ど
う

向
き
合
う
か
が
問
わ
れ
て
い
ま
す
。制
度
だ

け
で
な
く
、日
々
の
中
で
心
と
身
体
に
そ
っ

と
意
識
を
向
け
る
こ
と
。そ
ん
な
小
さ
な
積

み
重
ね
が
、働
く
人
の
メ
ン
タ
ル
ヘ
ル
ス
を
支

え
る
力
に
な
り
ま
す
。通
勤
の
歩
き
方
ひ
と

つ
に
も
、セ
ル
フ
ケ
ア
の
ヒ
ン
ト
は
隠
れ
て
い

ま
す
。制
度
と
現
場
の
取
り
組
み
を
や
さ

し
く
つ
な
ぎ
な
が
ら
、働
く
人
た
ち
が
健
や

か
に
過
ご
せ
る
職
場
づ
く
り
を
、こ
れ
か
ら

も
一
緒
に
考
え
て
い
き
ま
し
ょ
う
。

通
勤
の「
歩
き
」を

ス
ト
レ
ス
マ
ネ
ジ
メ
ン
ト
に
活
用
す
る

　

日
々
の
通
勤
時
間
を
、ス
ト
レ
ス
マ
ネ
ジ
メ

ン
ト
の
実
践
に
活
か
し
て
み
ま
せ
ん
か
。混

雑
し
た
通
勤
路
で
は
、ス
ト
レ
ス
を
感
じ
や
す

く
、マ
ネ
ジ
メ
ン
ト
の
場
と
し
て
は
想
像
し
に

く
い
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。し
か
し
、ス
ト
レ
ス
マ

ネ
ジ
メ
ン
ト
は
、ど
の
よ
う
な
環
境
で
も「
身

体
に
意
識
を
向
け
る
」こ
と
で
実
践
が
可
能

で
す
。こ
こ
で
言
う「
身
体
に
意
識
を
向
け

る
」と
は
、体
調
不
良
や
痛
み
に
過
度
に
注

意
を
向
け
た
り
、不
安
を
膨
ら
ま
せ
た
り
す

請
求
の
増
加
や
中
小
事
業
場
の
実
態
を
踏

ま
え
、制
度
の
見
直
し
が
進
め
ら
れ
た
結

果
、2
0
2
5
年
5
月
に
改
正
労
働
安
全

衛
生
法
案
が
可
決
さ
れ
、す
べ
て
の
事
業
場

に
ス
ト
レ
ス
チ
ェッ
ク
の
実
施
が
義
務
化
さ

れ
る
見
通
し
と
な
り
ま
し
た
。

　

で
は
、な
ぜ
50
人
未
満
の
事
業
場
に
つ
い

て
は
、こ
れ
ま
で
義
務
化
が
見
送
ら
れ
て
き

た
の
で
し
ょ
う
か
。検
討
会
は
、令
和
6
年

11
月
の
中
間
報
告
に
お
い
て
、次
の
よ
う
な

課
題
を
挙
げ
て
い
ま
す
。

① 

医
師
に
よ
る
面
接
指
導
な
ど
、ス
ト
レ
ス

チ
ェッ
ク
後
の
事
後
措
置
の
実
施
体
制

② 

50
人
未
満
の
事
業
場
に
即
し
た
実
施

内
容
の
検
討

③ 

実
施
に
か
か
る
コ
ス
ト
へ
の
懸
念

④ 

地
域
産
業
保
健
セ
ン
タ
ー（
地
産
保
）な

ど
に
よ
る
外
部
支
援
体
制

⑤ 
そ
の
他
、50
人
未
満
の
事
業
場
に
お
け

る
支
援
策
の
必
要
性

　

こ
う
し
た
課
題
に
対
応
す
る
た
め
に
は
、

単
に
制
度
を
義
務
化
す
る
だ
け
で
は
不
十

分
で
あ
り
、事
業
場
が
自
主
的
に
取
り
組

め
る
よ
う
、実
施
コ
ス
ト
を
含
む
社
会
的
支

援
と
具
体
的
な
運
用
体
制
の
整
備
が
不
可

欠
で
す
。

る
こ
と
で
は
な
く
、「
今
、こ
の
瞬
間
の
身
体
の

感
覚
に
気
づ
く
」こ
と
を
指
し
ま
す
。

　

朝
の
通
勤
で
は
、駅
へ
急
ぐ
足
取
り
の
中

で
、仕
事
の
こ
と
を
考
え
な
が
ら
歩
い
て
い

る
方
が
多
い
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。身
体

の
状
態
を
感
じ
取
る
余
裕
が
な
く
、気
が
つ

け
ば
頭
の
中
で
は
昨
日
の
出
来
事
を
繰
り

返
し
思
い
出
し
た
り
、こ
れ
か
ら
の
予
定
を

思
い
煩
っ
た
り
し
て
い
る
。そ
う
し
た「
心
こ

こ
に
あ
ら
ず
」の
状
態
で
は
、足
元
の
段
差

に
も
気
づ
き
に
く
く
、転
倒
の
リ
ス
ク
も
高

ま
り
ま
す
。

　

そ
こ
で
、通
勤
時
の「
歩
き
」を
、心
と
身

体
を
整
え
る
時
間
に
し
て
み
ま
し
ょ
う
。例

え
ば
、玄
関
で
靴
を
履
く
と
き
に
、た
だ
何

気
な
く
履
く
の
で
は
な
く
、片
足
ず
つ
足
を

入
れ
る
感
覚
を
意
識
し
な
が
ら
、「
今
日
は

こ
の
靴
を
履
い
て
出
か
け
る
」と
自
分
に
声

を
か
け
て
み
て
く
だ
さ
い
。特
別
に
ゆ
っ
く

り
動
く
必
要
は
あ
り
ま
せ
ん
。い
つ
も
の
動

作
の
中
で
、ほ
ん
の
少
し「
意
識
を
向
け
る
」

だ
け
で
構
い
ま
せ
ん
。

　

歩
行
中
も
、数
歩
で
よ
い
の
で「
右
、左
」

と
足
が
交
互
に
地
面
に
接
す
る
感
覚
に
注

意
を
向
け
て
み
ま
し
ょ
う
。足
裏
と
靴
、靴

裏
と
地
面
の
接
点
を
感
じ
て
み
る
の
で
す
。

そ
う
す
る
と
、地
面
の
材
質
や
傾
斜
に
よ
っ

て
足
裏
へ
の
刺
激
が
変
化
す
る
こ
と
に
気
づ

く
で
し
ょ
う
。例
え
ば
、駅
の
通
路
が
仮
設
の

木
の
板
に
な
っ
て
い
る
場
所
で
は
、足
に
わ
ず

か
な
弾
力
を
感
じ
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

　

こ
う
し
た
取
り
組
み
は
、「
過
去
」や「
未

来
」へ
と
さ
ま
よ
い
が
ち
な
心
を
、「
今
、こ
の

瞬
間
」に
戻
す
練
習
に
な
り
ま
す
。通
勤
と

い
う
日
常
の
中
に
、ほ
ん
の
わ
ず
か
な
心
の

余
白
を
つ
く
り
、セ
ル
フ
ケ
ア
の
時
間
へ
と
変

え
て
い
き
ま
し
ょ
う
。
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「
い
い
加
減
」と
い
う
言
葉
に
は「
無
責
任
」と

か「
投
げ
や
り
な
」と
いっ
た
、あ
ま
り
良
く
な
い

イ
メ
ー
ジ
が
強
い
よ
う
で
す
が
、も
と
も
と
は

「
ち
ょ
う
ど
良
い
程
度
」と
いっ
た
ポ
ジ
テ
ィ
ブ
な

意
味
が
あ
り
ま
す
。そ
も
そ
も「
加
減
」は
加
え

た
り
、減
ら
し
た
り
、何
か
を
調
整
を
す
る
際
に

つ
か
わ
れ
る
言
葉
で
す
よ
ね
。料
理
の
塩
加
減

や
、お
風
呂
の
湯
加
減
な
ど
は
わ
か
り
や
す
い
例

だ
と
思
い
ま
す
。加
減
が
う
ま
く
い
け
ば
何
事
も

ス
ム
ー
ズ
に
、快
適
に
運
ぶ
は
ず
で
す
。今
回
は

こ
の「
い
い
加
減
」を
キ
ー
ワ
ー
ド
に
し
て
こ
こ
ろ
の

健
康
を
考
え
て
み
た
い
と
思
い
ま
す
。

　
「
カ
ウ
ン
セ
リ
ン
グ
ル
ー
ム
こ
こ
ろ
」に
は
い
ろ
ん

な
人
が
来
ら
れ
ま
す
。

　

子
ど
も
か
ら
お
年
寄
り
ま
で
、そ
れ
こ
そ
老
若

男
女
、様
々
な
悩
み
が
あ
る
の
で
す
が
、最
も
多
い

の
が
人
間
関
係
の
問
題
で
す
。職
場
や
学
校
、家

庭
な
ど
、生
き
て
い
れ
ば
人
と
関
わ
ら
な
い
場
所

は
な
い
わ
け
で
す
か
ら
無
理
も
あ
り
ま
せ
ん
。

程
度
の
差
は
あ
れ
、人
づ
き
あ
い
で
疲
れ
て
し
ま
っ

て
い
る
人
は
大
勢
お
ら
れ
ま
す
。人
と
の
距
離
が

う
ま
く
取
れ
ず
、「
い
い
加
減
」な
人
と
の
関
わ
り

が
出
来
な
い
わ
け
で
す
。

　

思
春
期
か
ら
青
年
期
の
人
は
自
分
が
ど
う
見

ら
れ
て
い
る
の
か
と
て
も
気
に
な
る
よ
う
で
、他
の

生
徒
の
こ
と
が
気
に
な
っ
て
学
校
に
行
く
の
が
難

し
く
な
る
子
が
年
々
増
え
続
け
て
い
ま
す（
図
1
．

不
登
校
児
童
生
徒
数
の
推
移
参
照
）。こ
の
傾
向

は
お
と
な
に
な
っ
て
も
続
く
人
が
多
く
、周
囲
の

評
価
を
気
に
し
て
動
け
な
く
な
っ
た
り
、必
要
以

上
に
頑
張
っ
て
し
ま
う
わ
け
で
す
。上
司
や
同
僚

「
い
い
加
減
」
に
つ
い
て
考
え
る

図1．不登校児童生徒数の推移
令和5年度 児童生徒の問題行動・不登校等生徒指導上の諸課題に関する

調査結果の概要（文部科学省）

　
　

 

カ
ウ
ン
セ
リ
ン
グ
の
実
践
か
ら

こころ
カウンセリングルーム

4

400,000

350,000

300,000

250,000

200,000

150,000

100,000

50,000

0
H26年 H27 H28 H29 H30 R1 R2 R3 R4 R5

（人）

計 346,482

小学校
130,370

中学校
216,112

東大寺
奈良時代に聖武天皇の勅願により建立。天平文化の
象徴ともいえる寺で、世界第2位（2025年11月現在）の
木造建築である大仏殿をはじめ、見事な彫像群が並ぶ
法華堂など、見どころ満載。

春日大社
一之鳥居から参道を抜けると、鮮やかな朱塗りの
社殿が、杉木立の中に浮かぶように姿を見せる。
緑に覆われた長い参道には、苔むした石燈籠お
よそ2000基が立ち並ぶ。すべての燈籠に火が入
る万燈籠の日（2月、8月）は幽玄そのもの。

「奈良の大仏さん」として
名高い盧舎那仏坐像

五重塔と猿沢池
（2023年撮影）

おみくじをくわえた「白鹿みくじ」。
奈良特産の一刀彫でつくられた

「鹿みくじ」と共に人気。

●南大門
国内最大の山門。阿形吽形
の金剛力士立像が安置されて
いる。

●二月堂
旧暦2月に修

し ゅ に え
二会が行われた

ことが名の由来。
毎年3月のお水取りで有名。

興福寺
京都山科の藤原鎌足私邸に
建立された山階寺が前身。
平城遷都に伴い、現在地に
移転された。

奈良公園（奈良市）
東大寺や興福寺、春日大社などを含めた、一般的に理解されている奈良公園は、約660ヘクタール

（甲子園球場約170個分）の広さを誇る。明治期に都市公園として整備されたのが始まり。当初は
興福寺の境内の一帯だけだったが、周辺の社寺や名勝地、若草山などが編入され、現在のような
規模になった。文化遺産の数々、四季折々の自然美、 「お水取り」や「なら燈花会」といった行事に
年約1300万人が訪れ、約1300頭の鹿が群れ遊ぶ「古都奈良の顔」として親しまれている。

第三話

人  仕事  歴史  文化

かんさい街探訪かんさい街探訪かんさい街探訪

現在修復中の五重塔

奈良時代の様子を今に再現する
「秋の平城京天平行列」。東大寺
建立の詔を発した聖武天皇と光明
皇后をはじめ、兵衛隊や雅楽隊、女官
ら、華やかな天平衣装に身を包んだ
総勢120人が奈良市内を練り歩く。

MEMO 天平行列

●中
ちゅうこんどう

金堂
2018年に300年
ぶりに再建された。
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の
期
待
に
応
え
よ
う
と
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
使
い
果
た

し
て
、会
社
に
行
け
な
く
な
る
人
も
い
ま
す
。こ
の

状
態
は「
過
剰
適
応
」や「
出
社
拒
否
症
」（
図
2
．

出
社
拒
否
症
）な
ど
と
言
わ
れ
ま
す
よ
ね
。周
り

の
こ
と
ば
か
り
気
に
し
て
い
る
と
自
分
の
キ
ャ
パ
シ

テ
ィ
と
頑
張
り
具
合
の
ち
ょ
う
ど「
い
い
加
減
」（
バ

ラ
ン
ス
）が
分
か
ら
な
く
な
っ
て
し
ま
う
の
か
も
し

れ
ま
せ
ん
。

　

頑
張
る
こ
と
自
体
は
間
違
っ
て
い
な
い
の
で
す

が
、無
理
を
続
け
て
い
る
と
、い
ず
れ
か
ら
だ
も

こ
こ
ろ
も
限
界
を
迎
え
ま
す
。最
初
は
不
眠
や

食
欲
不
振
な
ど
ち
ょっ
と
し
た
か
ら
だ
の
不
調
で

　

こ
こ
ろ
が
疲
れ
て「
加
減
」が
悪
く
な
っ
た
と
き
、

皆
さ
ん
は
ど
ん
な
変
化
に
気
づ
く
で
し
ょ
う
か
？

　

先
ほ
ど
説
明
し
た
よ
う
に
、か
ら
だ
の
不
調
が

始
ま
る
人
も
い
れ
ば
、ち
ょっ
と
し
た
こ
と
で
イ
ラ

イ
ラ
し
た
り
、何
も
す
る
気
に
な
ら
な
い
と
いっ
た

こ
こ
ろ
の
変
化
に
気
づ
く
こ
と
も
あ
る
で
し
ょ
う
。

　

こ
こ
で
、こ
こ
ろ
の
健
康
に
関
す
る
簡
単
な

チ
ェッ
ク
リ
ス
ト
を
ご
紹
介
し
て
お
き
ま
す（
図
3
．

K‌

6
日
本
語
版
）。こ
れ
は
大
規
模
調
査
な
ど
で
用

い
ら
れ
る
K‌

6
と
い
う
質
問
票
で
、合
計
が
5
点

以
上
に
な
る
と
、う
つ
や
不
安
な
ど
何
ら
か
の
心
理

的
ス
ト
レ
ス
が
あ
る
だ
ろ
う
と
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

ち
な
み
に
、男
女
共
同
参
画
局
が
実
施
し
た

あ
る
調
査（「
令
和
5
年
度　

男
女
の
健
康
意
識

に
関
す
る
調
査
報
告
書
」）で
は
男
女
と
も
に
、

10
点
以
上（
要
注
意
）の
人
が
4
人
に
1
人
く
ら
い

お
ら
れ
た
と
の
こ
と
で
、若
い
世
代
ほ
ど
そ
の
割
合

神
澤 

創

臨
床
心
理
士
・
公
認
心
理
師　
　

い
こ
ま
カ
ウ
ン
セ
リ
ン
グ
ル
ー
ム 

こ
こ
ろ 

代
表

が
高
か
っ
た
こ
と
が
報
告
さ
れ
て
い
ま
す
。皆
さ
ん

は
い
か
が
で
し
た
か
？

　

こ
の
他
、ネ
ッ
ト
で
チ
ェッ
ク
で
き
る「
こ
こ
ろ
の

体
温
計
」や
、厚
生
労
働
省
の
ポ
ー
タ
ル
サ
イ
ト

「
こ
こ
ろ
の
耳
」に
も
チ
ェッ
ク
リ
ス
ト
が
い
く
つ
か

掲
載
さ
れ
て
い
る
の
で
興
味
を
持
た
れ
た
方
は

一
度
お
試
し
く
だ
さ
い
。

　

さ
て
加
減
が
良
く
な
い
と
き
の
チ
ェッ
ク
の
方
法

が
分
か
っ
た
と
こ
ろ
で
、今
度
は
加
減
を
良
く
す
る

方
法
に
つい
て
考
え
て
み
ま
し
ょ
う
。

　

当
た
り
前
の
話
で
す
が
、ま
ず
は
休
む
こ
と
が

大
前
提
で
す
。加
減（
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
）が
悪
く
な
っ

て
い
る
の
で
す
か
ら
無
理
に
頑
張
っ
て
も
う
ま
く

い
く
は
ず
は
あ
り
ま
せ
ん
。疲
れ
て
く
る
と
作
業

の
能
率
が
落
ち
る
の
は
ご
存
じ
で
す
ね
。ミ
ス
が

増
え
た
り
、い
く
ら
時
間
を
か
け
て
も
仕
事
が
終

わ
ら
な
い
、と
いっ
た
経
験
は
あ
り
ま
せ
ん
か
。そ
ん

な
と
き
は
、ま
ず
は
手
を
休
め
て
、で
き
れ
ば
少
し

お
昼
寝
し
ま
し
ょ
う
。パ
ワ
ー
ナ
ッ
ピ
ン
グ（
15
分

か
ら
30
分
の
仮
眠
）は
と
く
に
お
勧
め
で
す
。き
っ

と
頭
が
す
っ
き
り
し
ま
す
よ
。

　

呼
吸
も
大
切
で
す
。ゆ
っ
く
り

と
息
を
し
て
み
ま
し
ょ
う
。穏
や

か
に
呼
吸
を
し
な
が
ら
興
奮
す

る
こ
と
は
で
き
ま
せ
ん
。最
初
は

鼻
か
ら
吸
っ
て
口
か
ら
吐
く
、3

回
く
ら
い
呼
吸
し
た
ら
今
度
は
鼻

か
ら
吸
っ
て
鼻
か
ら
吐
く
呼
吸
に

切
り
替
え
ま
す
。自
分
の
気
持
ち

の
良
い
ペ
ー
ス
で
続
け
て
み
ま
し
ょ

う
。無
理
を
す
る
必
要
は
あ
り
ま

せ
ん
。気
が
向
い
た
と
き
に
、試
し

に
や
っ
て
み
て
く
だ
さ
い
。き
っ
と
何
か
が
変
わ
る

と
思
い
ま
す
よ
。

　

と
に
か
く
力
を
抜
き
ま
し
ょ
う
。無
理
に
頑
張

り
続
け
る
と
ろ
く
な
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
。

　
「
い
い
加
減
」に
、休
み
ま
し
ょ
う
。ほ
ど
ほ
ど
に

ほ
ど
ほ
ど
に
。

　

皆
さ
ん
の
こ
こ
ろ
と
か
ら
だ
が
今
よ
り
も
っ
と

「
い
い
加
減
」に
な
り
ま
す
よ
う
に
。

内
科
を
受
診
す
る
の
で
す
が
、身
体
的
な
所
見
が

見
つ
か
ら
な
い
の
で
心
療
内
科
や
精
神
科
な
ど
の

専
門
医
に
紹
介
さ
れ
る
と
い
う
ケ
ー
ス
が
ま
ま

見
受
け
ら
れ
ま
す
。当
ル
ー
ム
に
も
専
門
医
か

ら
の
紹
介
で
来
ら
れ
る
ケ
ー
ス
が
一
定
数
あ
り
、

「
朝
起
き
ら
れ
な
く
て
会
社
に
行
け
な
い
」人
も

い
れ
ば
、「
会
社
の
前
ま
で
行
っ
た
が
そ
の
ま
ま

帰
っ
て
き
た
」「
出
社
し
て
も
仕
事
が
手
に
つ
か
な

い
」な
ど
困
り
具
合
は
様
々
で
す
。

　

人
間
関
係
も
仕
事
も「
い
い
加
減
」が
大
切
な

の
で
す
が
、そ
れ
が
な
か
な
か
見
つ
け
ら
れ
ず
に
、

つ
い
頑
張
り
す
ぎ
て
い
る
人
は
多
い
の
で
は
な
い
で

し
ょ
う
か
。「
過
ぎ
た
る
は
猶
及
ば
ざ
る
が
如
し
」

な
ん
で
も
や
り
す
ぎ
は
い
け
ま
せ
ん
。「
休
む
の
も

仕
事
」は
ま
さ
に
名
言
で
す
ね
。

　

で
は
、自
分
自
身
の「
い
い
加
減
」に
気
づ
く
に

は
、ど
う
す
れ
ば
良
い
の
で
し
ょ
う
？

　

ま
ず
は
こ
こ
ろ
の「
加
減
」（
健
康
状
態
）を
確

認
す
る
こ
と
か
ら
は
じ
め
ま
し
ょ
う
。

　
　

 

こ
こ
ろ
の
憂
さ
の
は
か
り
方

　
　

 

ち
ょっ
と
良
い
話 

ー
カ
ウ
ン
セ
ラ
ー
の
提
案
ー

図2．出社拒否症イメージ

図3．K6質問票

引用文献：
古川壽亮、大野裕、他. 一般人口中の精神疾患の簡便なスクリーニングに関する研究、
平成14年度厚生労働科学費補助金（厚生労働科学特別研究事業）心の健康問題と
対策基盤の実態に関する研究/研究協力報告書
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鹿児島大学卒業後、須磨海浜水族園、京都水族館、
すみだ水族館などを経て、現在は琵琶湖博物館で勤務。
希少淡水魚、マミズクラゲ、バイカルアザラシなどを担当
する。

●なかお ゆうこ さんのプロフィール

滋賀県立 琵琶湖博物館
https://www.biwahaku.jp/ 

やりたくないアザラシ
やりたくないサインが出ると、
トレーナーから少し離れそっ
ぽを向く。

いつものアザラシ
いつもはトレーナーの目を
しっかりと見て、次のサインを
ワクワクして待っている。

繰
り
返
し
て
い
る
と
、「
餌
か
も
し
れ
な
い
」と
思
う
の
か
食
べ
る
よ
う
に
な
る
。頑
固
な
個
体

は
な
か
な
か
信
じ
て
く
れ
な
い
の
で
、散
歩
し
て
い
る
風
に
動
か
し
た
り
、落
ち
葉
の
下
で

動
め
か
せ
た
り
、あ
ら
ゆ
る
工
夫
を
試
す
。成
功
の
カ
ギ
は
、「
本
気
で
演
じ
る
」こ
と
。

　

そ
し
て
、子
ど
も
の
イ
ヤ
イ
ヤ
期
。何
で
も
か
ん
で
も「
イ
ヤ
」と
言
って
く
る
暗
黒
の
時
代
。

そ
ん
な「
イ
ヤ
」か
ら
抜
け
出
す
に
は
、気
分
を
切
り
替
え
て
あ
げ
る
工
夫
が
必
要
に
な
る
。

こ
れ
は
、バ
イ
カ
ル
ア
ザ
ラ
シ
の
ト
レ
ー
ニン
グ
に
似
て
い
る
。

　

ア
ザ
ラ
シ
の
健
康
チ
ェッ
ク
を
兼
ね
た
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
で
は
、体
を
触
っ
た
り
、動
き
を
確
認

し
た
り
す
る
。で
も
ア
ザ
ラ
シ
も
生
き
も
の
。気
分
が
乗
ら
な
い
日
は
、サ
イ
ン（
手
の
合
図
）を

出
し
て
も
そ
っ
ぽ
を
向
い
て
、微
動
だ
に
し
な
い
。そ
ん
な
時
は
、こ
ち
ら
が
全
力
で
テ
ン
シ
ョン

を
上
げ
、い
つ
も
の
何
倍
も
楽
し
く
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
す
る
。す
る
と
ア
ザ
ラ
シ
も
ワ
ク
ワ
ク
し
て

き
て「
や
って
み
よ
う
か
な
」と
い
う
気
に
な
って
く
れ
る
。

　

子
育
て
も
飼
育
も
、言
葉
が
通
じ
な
い
相
手
に
、健
康
で
快
適
に
過
ご
し
て
も
ら
う
た
め
の

工
夫
が
欠
か
せ
な
い
。そ
の
相
手
が
動
物
か
ら
赤
ち
ゃ
ん
に
変
わった
だ
け
、と
言
え
な
く
も
な
い
。

　

け
れ
ど
、1
時
間
以
上
か
か
る
寝
か
し
つ
け
。何
を
し
て
も
止
ま
ら
な
い
グ
ズ
グ
ズ
泣
き
。

終
わ
り
の
見
え
な
い
夜
泣
き
。そ
う
し
た
日
々
を
経
験
す
る
と
、や
っ
ぱ
り
子
育
て
に
お
け
る

大
変
さ
は
別
物
だ
と
思
う
。

　

人
間
も
動
物
も
、育
て
る
の
は
一
筋
縄
で
は
い
か
な
い
。で
も
、そ
れ
を
上
回
る
く
ら
い

嬉
し
い
こ
と
や
、面
白
い
こ
と
が
た
く
さ
ん
あ
る
。

―
も
し
か
し
た
ら
、あ
の
時
の
友
人
は
、そ
れ
を
伝
え
た
か
っ
た
の
か
も
し
れ
な
い
。

　

今
度
会
っ
た
ら
、聞
い
て
み
よ
う
と
思
う
。

　
「
子
育
て
は
生
き
も
の
を
育
て
る
の
と
同
じ
や
か
ら
、つっつ（
私
の
あ
だ
名
）も
余
裕
や

で
！
」2
歳
の
子
ど
も
を
育
て
る
友
人（
飼
育
員
）が
言
っ
た
。あ
れ
か
ら
数
年
、私
も
2
歳
の

子
の
母
に
な
っ
た
。

　

あ
の
時
の
友
人
に
言
い
た
い
。「
全
然
余
裕
じ
ゃ
な
い
！！
」と
。ま
ぁ
、似
て
い
る
と
こ
ろ
も

あ
る
け
れ
ど
…
。

　

た
と
え
ば
、子
ど
も
の
離
乳
食
食
べ
な
い
問
題
。ぱ
く
ぱ
く
食
べ
て
く
れ
た
ら
い
い
の
に
、

ま
ぁ
食
べ
な
い
。ス
プ
ー
ン
を
口
元
に
運
ん
で
も「
プ
イ
ッ
」と
そ
っ
ぽ
を
向
か
れ
る
の
で
、あ
の
手

こ
の
手
で
興
味
を
引
く
日
々
。

　

こ
の「
プ
イ
ッ
」で
思
い
出
す
の
が
博
物
館
で
飼
育
し
て
い
る
ヤ
マ
ト
サ
ン
シ
ョ
ウ
ウ
オ
だ
。

水
中
に
い
る
赤
ち
ゃ
ん
の
頃
は
、餌
の
冷
凍
ア
カ
ム
シ（
ユ
ス
リ
カ
の
幼
虫
）を
入
れ
れ
ば
勝
手
に

食
べ
る
。で
も
、子
ど
も
に
な
って
陸
に
上
が
る
と
、ま
る
で
ア
カ
ム
シ
の
存
在
な
ん
て
忘
れ
た
か

の
よ
う
に
食
べ
な
く
な
る
。

　

ヤ
マ
ト
サ
ン
シ
ョ
ウ
ウ
オ
は
動
く
も
の
を
餌
と
認
識
す
る
の
で
、ア
カ
ム
シ
を
ま
る
で
生
き
て

い
る
か
の
よ
う
に
動
か
し
、口
元
に
運
ぶ
。だ
け
ど
、そ
れ
で
も「
プ
イ
ッ
」と
さ
れ
る
。毎
日

育
て
る
と
い
う
こ
と

ヤマトサンショウウオ
慣れた個体はアカムシを見るだけで
寄ってきてすぐに食べる。

滋
賀
県
立
琵
琶
湖
博
物
館 

飼
育
員

株
式
会
社 

冨
山
学
園

中
尾 

裕
子 

さ
ん 

いろど

72
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40歳過ぎたらプレ更年期
エイジングケアの始めどき

男性も発症するという
更年期障害（L

ロー

OH症候群）

健康人の主治医

健 診 現 在 地

　子ども（5～18歳）の睡眠時間の長短で脳の海馬の体積は
異なり、短い子（５～６時間）は長い子（９～10時間）に比べて
体積が約1割小さいことが東北大の研究チームによって判明。
3歳児は約12時間、小学低学年で約10時間の睡眠が必要
で、子どものときに十分な睡眠時間を確保することは、後の人生
においてとても大切です。一方、筑波大の柳沢教授によると、
50代を超えるとレム睡眠や深いノンレム睡眠が減り、浅い睡眠
が増えて途中覚醒は当たり前。就寝前にスマホを見たから眠れ
ないという思い込みや不安感はかえって睡眠の質を下げるとも。
むしろ、鳥や猫の映像で眠りを誘う「入眠儀式」を発見すれば
グッドナイトだとか。

睡眠常識に正解と不正解
　睡眠に関する自覚と客観データとの違いについて筑波大
の柳沢教授が研究結果を公表。睡眠障害の治療を受けて
いない成人（平均47.3歳）に、睡眠脳波や血中酸素飽和度
を測定し、被験者の自己評価との違いを調べたもので、結果
は「十分寝ている」と感じる人の45%に睡眠不足が疑われ、

「寝付けない、目が覚めてしまう」などと感じている人の66%
に客観的不眠はなく、逆に「睡眠の質に満足している」人の
40%に睡眠時無呼吸の可能性が。
　睡眠の状態を正確に把握するには客観的な計測が必要です。
本人に自覚がなく、検査や治療を受けないまま睡眠時無呼吸
症候群が悪化するケースもあるようです。

あてにならない熟睡感と浅眠感
　慢性的に睡眠がよくない状態を判定できる、唾液の中にある
６つの物質を国立研究開発法人産業技術総合研究所と茨城
大の研究グループが突き止め、睡眠障害診断の際の客観的な
指標になると期待されています。45～60歳の男性730人に質
問調査を実施。睡眠の状態が「よい」人と「よくない」人を50人
ずつのグループに分類して起床時の唾液を採取。検出された
435種類の物質を解析して指標となる６種の物質を発見。これ
らの物質をもとにした睡眠不良と質問調査による睡眠不良は
86.6％の確率で合致。今後は女性や異なる年齢層にも判定対
象を広げ、最終的には自宅で睡眠の状態を調べられる簡易検査
キットの開発を目標にしているそうです。

良い睡眠と良くない睡眠
　日本人の30～40％が悩み、10％弱が慢性的だとされる不眠
症。その治療には睡眠薬処方より不眠を悪化させている習慣
を変える「不眠の認知行動療法（CBT-I）」の効果が高いこと
を東大などの研究チームが明らかにしています。
　認知行動療法は「思い込みを捨て、行動や物事の受け止め
方を工夫し、不眠症を改善する」治療法。薬物療法によって長
時間症状が落ち着いた人は28％、認知行動療法では41％で、
治療を途中でやめる率も低いことが判明しています。
　認知行動療法は効果が高く副作用が少ない治療として欧米
では治療の第一選択。日本での第一選択・睡眠衛生指導には
その有効性が示されていないと言います。

認知行動療法と薬物療法

Report

● 笑う習慣を増やす
● 決まった時間に起きる
● お酒は適量に
● カフェインは控えめに
● 睡眠厳守、徹夜はNG
● 定期的に筋トレを

● バランスの良い食事
● 筋力キープをめざす運動
● 身体を冷やし過ぎない
● 質の良い睡眠
● 骨粗しょう症ケア

● ホルモン補充療法（HRT）
● 向精神薬　　● 漢方薬療法
● 生活習慣の改善　
● ヘルスケア専門医のカウンセリング

症 状

症 状 〈200種類以上〉

更年期障害がなかった人（約15％）は？ 主な治療法

診 察 産婦人科、更年期外来、女性外来 診 察 泌尿器科

ホルモンを活性化する
生活習慣

セルフケア

対処法

● 身体の面	 □ 筋力の低下、筋肉痛	 □ 疲労感・ほてり、発汗
	 □ 頭痛、めまい、耳鳴り	 □ 性機能の低下　□ 頻尿
● 心の面	 □ 不安　　□ イライラ　	 □ 不眠
	 □ 集中力、記憶力の低下	 □ 意欲の減少　　□ うつ

□ 顔がほてる
□ 汗をかきやすい
□ 腰や手足が冷える
□ 息切れ、動悸がする
□ 寝つきが悪く眠りが浅い

● 自律神経が安定している　　● ストレスを溜め込まない
● 規則正しい生活習慣を送っている　　● 適度な運動習慣がある

□ すぐイライラする
□ くよくよしたり憂うつになる
□ 頭痛、めまいがよくある
□ 疲れやすい
□ 肩こり、腰痛、手足の痛みがある

　男性の更年期障害を支援する動きが企業や自治体で広がっています。
正しく知って対処することが職場にとっても働き手にとってもプラスにな
るからです。男性更年期障害は、男性ホルモン（テストステロン）の急激な
減少によって身体や心に影響が出て日常生活に支障をきたす状態。経済
損失は年間1.2兆円といわれます。ストレスやうつと勘違いしてしまう人
や、会社からの啓発メールをきっかけに血液検査をしてテストステロン
値に原因があるとわかって上手く切り抜ける人もいます。
　女性の更年期に比べて個人差が大きく、30～40代でも発症します。
栄養不足の他、昇進や退職など社会的な環境変化によるストレスが
原因とも。言いにくい、対処法がない、認めたくないは、症状があっても
85％が受診しない理由で課題となっています。「更年期」は人生の転換期
を意味する言葉。自分の身体をメンテナンスする機会として向き合って
みる良い機会かもしれません。

　初経についての授業はあっても、閉経に向かっての体調変化や備え
などについて学ぶ機会はあまりありません。
　身体の変化は30代後半から感じる人が多くなります。正常な月経周期
は25～38日（変動は＋－６日以内）。1年以上月経がないと閉経。閉経
前後５年が更年期です。平均閉経年齢からすれば40歳はプレ更年期。
女性特有の病気、生活習慣病、がんの好発年齢でもあります。するべき
備えは早期発見できる定期健診で身体の状態を把握しておくこと。更年
期障害は病気に起因しない不調を言います。更年期症状の感じ方は人
それぞれ。つらいと感じたら受診を、それほどではない人はセルフケアを。

　老化は変化。変化を受け入れ、今の健康をできるだけ維持して悪化させないセルフケアに切り替え、メン
テナンスする気持ちで上手に年を重ねるウエルエイジングが女性ヘルスケア専門医のお勧めです。

● 生活習慣の改善　　● ストレス管理
● ビタミンD、亜鉛の摂取　　● 運動・睡眠の質向上

&

性ホルモンの加齢変化
（日本内分泌学会）

00 2020 4040

更年期
約10年間

6060 80（歳）80（歳）
男性ホルモンの分泌量女性ホルモンの分泌量

男性ホルモン

男性の更年期は
40代以降

いつでも起こりうる

エストロゲンの
ゆらぎが起こる

ホ
ル
モ
ン
の
量

ホ
ル
モ
ン
の
量

平均閉経年齢
50歳前後

女性ホルモン

性ホルモンの加齢変化
（内閣府令和元年版少子化
　社会対策グラフ）
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咀嚼によって生まれる唾液の力
唾液の主な成分の役割は ●でんぷん質の消化作用

（アミラーゼ ） ●抗菌作用（リゾチーム、ラクトフェ
リン、IgA） ●粘膜の保護（ムチン） ●入眠作用（メラ
トニン） ●成長因子の分泌（EGF、NGF）など。
人は甘味、酸味、塩味、苦味、旨味を複雑に感じ
ながら食事をしています。唾液が少なくなると味が
わからなくなる味覚障害に。唾液の分泌は噛む
ことで促進され、消化を助け、食べ過ぎを防止、
おいしい食事を演出します。

集中力＆リラックスのガム効果
咀嚼は食べ物の安全性を瞬時に見分ける器官で
す。口中の感覚器や中枢神経系、咀嚼筋群などの連
携で髪の毛１本、砂粒１つでも敏感に察知します。
重い物を持ち上げたり物にぶつかる、顔に向かって
何かが飛んでくる瞬間、とっさに目を閉じ、歯を噛み
しめて防御の態勢をとる連携のメカニズムもプロ
グラムされているようです。
大リーガーにみるガム効果は動揺を抑え、バラン
ス機能や動体視力をアップ。表情筋や咀嚼筋を鍛
えてフェイスラインのたるみ防止も。噛ミング中は
効果が持続すると言います。

噛み合わせストレス症候群
（交合関連症候群）

目を閉じて、その場足踏みを50回。開始位置から
のズレを観察してみてください。左または右、また
は後ろ寄り、身体の向きが半回転したりしていると
平衡感覚やバランス感覚が低下しているのかもし
れません。歯の噛み合わせに異常があると、身体の
重心バランスが崩れて歪みを生じ、ストレスを誘発
して姿勢の異常、肩こり、頭痛、聴力の減退、顎関節
症などを引き起こすことに。現代人は無意識のうち
に歯をくいしばったり、無理な噛み癖や歯ぎしりに
よって噛み合わせを悪くしています。

働き盛りの男性へ「健口美」の奨め
“おいしく食べ、楽しく話し、美しい笑顔のある生
活”をと、ライオン歯科衛生研究所が奨める「健口
美」。40～50代の歯科検診は当人の意志まかせ。
歯周ポケットのある人はメタボになるリスクが高
く、40歳以上の男性の2人に1人がメタボ予備群。
歯と口の健康と慢性病との関連性は明らかになり
つつあります。多忙な働き盛りにはオーラルバラン
シングセラピー（口腔周囲筋、口腔底筋を正しく
整える施術）ですっきり爽快感。顔のむくみ、ゆが
み、歯周病、口臭の改善に効果ありです。

歯の多様性は慣用句や四字熟語に
歯は食事をするためだけの器官ではなく、話す、
笑うなど表情や感情を表現し、歯の健康は外見や
印象に影響を与え、年齢を反映します。歯に衣着
せぬ、歯牙にも掛けない、歯がたたない、歯の根が
合わない、歯ぎしりをする、歯が浮くような、歯がゆ
い、奥歯に物が挟まったよう、などの慣用句や諺。

明
めいぼうこうし

眸皓歯：	美しく澄んだ瞳と白い歯（楊貴妃を指
し、転じて美人を表す）。
異
いこうどうおん

口同音：	多くの人が口を揃えて同じことを言う。
一
いっこうりょうぜつ

口両舌：	二枚舌を使う、などの四字熟語。
たとえの表現は多彩です。

“おはよう、おはよう”は
江戸の歯磨き売りの声
永 久 歯を失う原 因は 歯 周 病 4 1 . 7％、むし歯
32.3％。歯周病やむし歯とのお付合いは人類の
誕生から。30万年前の化石人骨にむし歯があった
と言います。肉だけではなく栗や根茎など糖質を
含む食生活の縄文人のむし歯発生率は意外に多
く、稲作が広まるとともに増えています。
南蛮貿易によって甘い菓子が持ち込まれ、むし歯が
急増した江戸時代の粋人のたしなみは白い歯と
楊枝。歯磨き粉の効用は“美白と口臭予防”で楊枝
屋は庶民の社交場、看板娘は江戸の華でした。

11月８日はいい歯の日
20本以上あれば何でも食べられる「いい歯の日」は
80歳で20本以上の歯を残す「8020運動」の一環で
日本歯科医師会が制定。22年度の達成率は51.6％。

「噛ミング30（一口30回以上噛むことが目標）」は
8020運動につなぐ厚生労働省による提唱。
11月９日「歯ぐきの日」、４月８日「よい歯の日」、６月
４日むし歯予防デー。６月４日～10日は歯と口の
健康週間です。

咀嚼を誘導する犬歯（糸切り歯）
人の歯は成人で32本。歯列を上下左右の4つに分
けるとそれぞれに、2本のノミのように薄い切

せ っ し

歯2
本、キリのように尖った犬歯1本、拳のような小臼歯
2本と3本の大臼歯があります。どんな動物にも歯
は生えますが咀嚼できるのは哺乳類だけ。前歯で
切り取られた食べ物は噛み砕かれて食道へ。犬歯
は顎の横ずれを巧みに誘導し、大臼歯が食べ物を
うまくすりつぶせるように働きます。ちなみにカタツ
ムリには1万～2万本以上、ホオジロザメは約300
本、メダカには約1,000本の歯が備わっています。

記
念

日
にち な んで 新

習
慣

健 康
祈 念 日

「いい歯の日」
vol.29

♣甘くなくてもむし歯になりやすい食物
パン、せんべい、クラッカー、スナック菓子、麺類、ドライフルーツなど。
糖質が多く、口中に残りやすいので歯磨きはていねいに。1日1回は

「15分ブラッシング」を。

♣噛む力と認知機能の関係
噛むことで脳は刺激を受け続けて活性化。大臼歯が噛み合って
いれば、グッと噛んだときの脳血流量も増加し、集中力、意欲、
共感力を司る前頭前野が活性化して抗加齢効果。

♣口臭を気にする人（全国10～70代の男女１万人調べ）
約８割が「気にする」。30代、40代の心配度は９割近く、男性は
10代が最多。口臭を防ぐには適切な歯磨きプラス舌苔の掃除。
歯ブラシや専用のブラシを使って軽い力で取り除く。

♣唾液検査システム（SMT）で早期発見
口腔内の唾液を採取して虫歯菌、酸性度、緩衝能、白血球、タンパ
ク質、アンモニアを測定し、唾液の質を解析して体質を総合評価。
年に一度は未病がわかる検査でチェックを。
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広 報 ニ ュ ー ス

職場・地域の保健・医療情報

　

若
い
世
代
に
多
い
や
せ
過
ぎ
の
女
性
の
低
体

重
・
低
栄
養
が
原
因
と
な
る
健
康
障
害
が
深
刻

化
し
て
い
ま
す
。日
本
人
20
代
女
性
の
2
割
前

後
が
低
体
重（
B
M
I

18
・
5
未
満
）。先
進
国

の
中
で
も
特
に
高
い
数
値
で
、そ
の
背
景
に
は
、

　

細
菌
に
よ
る
感
染
症
の
治
療
に
は
欠
か
せ

な
い
抗
菌
薬（
抗
生
物
質
）は
、ウ
イ
ル
ス
に

よ
る
か
ぜ
に
は
効
き
ま
せ
ん
。調
査
で
は
受
診

し
た
人
の
39
％
が
抗
菌
薬
を
希
望
し
て
お
り
、

そ
の
理
由
の
、か
ぜ
が
早
く
治
る 

▼
熱
を
下

げ
る 

▼
喉
の
痛
み
に
効
く 

▼
鼻
水
が
止
ま
る 

な
ど
は
す
べ
て
誤
解
。逆
に 

下
痢
や
湿
疹
な
ど

の
副
作
用
、常
在
菌
が
ダ
メ
ー
ジ
を
受
け
る
な
ど

の
リ
ス
ク
が
あ
り
ま
す
。見
分
け
る
ポ
イ
ン
ト
は

症
状
が 

▼
鼻
、喉
の
局
所
的
な
ら
細
菌
が
原
因 

▼
鼻
水
、喉
の
痛
み
、せ
き
な
ど
が
同
時
に
あ

れ
ば
ウ
イ
ル
ス
が
原
因
で
す
。

約
１
億
２
千
万
人
、外
国
人
の
人
口
は
約
35
万

人
増
え
て
約
３
６
７
万
７
千
人
に（
総
務
省
）。

加
速
を
続
け
る
日
本
人
の
減
少
を
加
速
す
る

外
国
人
の
増
加
が
補
っ
て
い
る
構
図
で
す
が
、

地
域
に
定
着
す
る
外
国
人
は
3
分
の
1
程
度
。

共
生
へ
の
理
解
を
高
め
な
け
れ
ば
地
域
は
立
ち

行
か
な
く
な
り
ま
す
。

や
せ
＝
美
の
風
潮
が
あ
る
と
の
懸
念
も
。

　

低
体
重
・
低
栄
養
は
骨
量
の
低
下
や
月
経

周
期
異
常
な
ど
女
性
の
健
康
に
様
々
な
影
響
を

及
ぼ
す
だ
け
で
は
な
く
、糖
尿
病
発
症
リ
ス
ク

や
摂
食
傷
害
や
貧
血
、不
妊
や
胎
児
の
低
体
重

に
も
つ
な
が
り
ま
す
。低
体
重
の
胎
児
は
そ
の

後
の
生
活
習
慣
病
な
ど
の
リ
ス
ク
も
高
く
な
る

と
の
報
告
も
あ
っ
て
、次
世
代
に
つ
な
が
る
健

康
問
題
と
し
て
警
鐘
。日
本
肥
満
学
会
は
新
た

な
疾
患
と
し
て
の
対
策
を
検
討
し
て
い
ま
す
。

新たな疾患として警鐘かぜで抗菌薬、希望していますか

　

大
阪
大
の
坂
口 

志
文
特
任
教
授
は
免
疫
細
胞

の
暴
走
を
止
め
る「
制
御
性
T
細
胞
」の
発
見
と

機
能
を
解
明
。こ
の
細
胞
の
働
き
を
強
め
れ
ば

自
己
免
疫
疾
患
や
1
型
糖
尿
病
、臓
器
移
植
の

拒
絶
反
応
を
抑
え
、弱
め
れ
ば
が
ん
治
療
に

つ
な
が
る
な
ど
、免
疫
に
関
す
る
病
気
の
治
療

や
原
因
不
明
の
病
気
も
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
で
き
る

の
で
は
な
い
か
と
期
待
が
高
ま
っ
て
い
ま
す
。

　

全
国
の
水
道
管
の
う
ち
、法
定
耐
用
年
数

40
年
を
超
え
る
も
の
は
16
万
㎞（
地
球
４
周

分
）、年
間
2
万
件
の
漏
水
が
起
き
て
い
ま
す
。

豊
田
市
で
は
人
工
衛
星
画
像
を
A
I
で
分
析
し

て
漏
水
リ
ス
ク
の
高
い
水
道
管
を
選
び
、そ
の

エ
リ
ア
を
優
先
的
に
調
査
し
て
い
ま
す
。

　

漏
水
の
原
因
は
老
朽
化
の
他
、極
端
な
高

温
や
低
温
、地
震
な
ど
の
影
響
も
。長
年
の
経

　

一
方
、京
都
大
の
北
川 

進
特
別
教
授
の
業

績
は「
金
属
有
機
構
造
体（
M
O
F
）」の
開
発
。

M
O
F
は
金
属
イ
オ
ン
と
有
機
分
子
の
組
み

合
わ
せ
で
、内
部
に
ナ
ノ
サ
イ
ズ
の
穴
が
規
則
的

に
並
ん
だ
構
造
。気
体
や
液
体
の
貯
蔵
や
分
離
、

ほ
か
の
物
質
へ
の
変
換
な
ど
多
様
な
機
能
を
持

た
せ
る
こ
と
が
で
き
、気
候
変
動
や
エ
ネ
ル
ギ
ー

問
題
の
解
決
策
と
し
て
も
期
待
さ
れ
ま
す
。

験
を
も
と
に
調
査
で
き
る
の
は
１
年
で
80
㎞
に

過
ぎ
ず
、衛
星
が
観
測
し
た
地
表
面
温
度
や
地

盤
の
変
動
な
ど
の
デ
ー
タ
を
使
え
ば
漏
水
リ

ス
ク
を
よ
り
早
く
的
確
に
診
断
で
き
る
の
で

は
と
宇
宙
ベ
ン
チ
ャ
ー
の
技
術
も
導
入
。「
天

地
人
コ
ン
パ
ス
宇
宙
水
道
局
」と
名
付
け
、調

査
の
費
用
を
65
％
、期
間
を
85
％
減
ら
せ
る
水

道
管
更
新
計
画
を
支
援
し
て
い
ま
す
。

日
本
を
変
え
る「
攻
め
の
休
養
」

坂
口
氏
に
ノ
ー
ベ
ル
生
理
学・医
学
賞
、北
川
氏
に
化
学
賞

漏
水
調
査
の
タ
イ
パ
と
コ
ス
パ

抗菌薬が処方された
自覚症状

病 態

髪質・肌質
低下

脂質異常症

低骨密度

冷え性・頭痛・
全身倦怠感

月経周期異常

筋力低下

抑うつ・不安感

耐糖能異常

貧血 低血圧

処方されたと思っていた 希望していなかった

抗菌薬を希望していた

女
性
の
低
体
重
＆
低
栄
養
症
候
群（
F
U
S
）

「
か
ぜ
に
抗
菌
薬
」の
根
強
い
誤
解

　

人
は
な
ぜ
疲
れ
る
の
か
、無
理
を
し
て
休
ま

ず
に
い
る
と
身
体
は
ど
う
な
る
の
か
、ど
ん
な
休

み
方
が
効
果
的
な
の
か
な
ど
、現
代
人
が
抱
え

る
疲
労
や
休
息
に
つ
い
て
科
学
的
に
分
析
し
、

よ
り
効
率
的
な
休
養
方
法
を
提
案
す
る
学
問

『
休
養
学
』（
日
本
リ
カ
バ
リ
ー
協
会
代
表
理
事

片
野
秀
樹
著
）が
話
題
に
な
っ
て
い
ま
す
。

　

休
み
方
に
は
生
理
的
休
養（
休
息
・
運
動
・

栄
養
タ
イ
プ
）、心
理
的
休
養（
親
交
・
娯
楽
・

造
形
タ
イ
プ
）、社
会
的
休
養（
旅
行
な
ど
環

境
の
転
換
タ
イ
プ
）が
あ
り
、こ
れ
ら
を
う
ま

く
組
み
合
わ
せ
る
こ
と
で
心
身
と
も
に
リ
フ

レ
ッ
シ
ュ
し
、仕
事
で
の
パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス
を

向
上
さ
せ
る
攻
め
の
休
養
を
提
案
。

　

休
養
と
は
休
む
こ
と
で
疲
労
を
回
復
し
、

明
日
に
向
か
っ
て
鋭
気
を
養
う
こ
と
で
、そ
れ

ぞ
れ
の
質
の
高
い「
休
み
方
」が
新
し
く
日
本
を

変
え
て
い
く
と
解
い
て
い
ま
す
。

日本肥満学会ワーキンググループの資料から国立国際医療研究センター病院AMR臨床リファレンスセンターの発表資料から

　

２
０
２
４
年
の
出
生
数
は
70
万
人
割
れ
。

都
道
府
県
別
で
は
西
高
東
低
。婚
姻
数
、離
婚

数
と
も
に
増
加
。死
亡
数
は
過
去
最
多
で
自
然

増
減
は
過
去
最
大
の
減
少（
厚
生
労
働
省
）。

　

平
均
寿
命
は
男
性
81
・
6‌

5
歳
、女
性
87
・

0‌

9
歳
。健
康
寿
命
は
男
性
72
・
5‌

7
歳
、女
性

75
・
4‌

5
歳
。平
均
寿
命
か
ら
不
自
由
な
期
間

を
引
い
た
健
康
余
命（
２
０
２
３
年
65
歳
）は

男
性
約
14
・
4‌

3
年
、女
性
約
16
・
7‌

1
年
。上

智
大
の
皆
川
準
教
授
の
分
析
に
よ
る
と
、う
つ

病
患
者
ら
が
増
加
傾
向
に
あ
る
近
年
、精
神
的

に
健
康
な
状
態
で
生
き
ら
れ
る「
心
の
健
康
余

命
」は
男
女
と
も
に
改
善
傾
向
に
あ
る
と
推
計
。

　

日
本
人
の
人
口
は
約
90
万
人
減
っ
て
、

人
口
減
少
の
加
速
が
止
ま
ら
な
い

抗菌薬は
処方された？

女性の低体重・低栄養症候群（FUS）とは抗菌薬の処方を
希望した？

特に考えて
いなかった

処方されて
いない

処方されて
いないと

思っていた

24%
32%

39%
19%

37%
49%
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錦
秋
の
候
、
貴
社
一
層
の
ご
繁
栄
を

錦
秋（
き
ん
し
ゅ
う
）は
11
月
の
季
語
。山
頂
か
ら
麓
ま
で

標
高
に
よ
っ
て
色
づ
き
が
変
わ
る
紅
葉
が
何
色
も
の
美
し

い
紋
様
が
織
り
な
す
絹
織
物
の
よ
う
に
見
え
る
様
子
を

言
い
ま
す
。見
ど
こ
ろ
ベ
ス
ト
3
は
京
都
・
嵐
山
、栃
木
・

日
光
、大
分
・
耶
馬
渓
。

日
中
と
夜
間
の
寒
暖
差
ア
レ
ル
ギ
ー

寒
暖
差
ア
レ
ル
ギ
ー
の
正
式
名
称
は
血
管
運
動
性
鼻
炎
。

鼻
粘
膜
の
血
管
が
過
剰
に
反
応
す
る
症
状
で
、７
℃
以
上

の
気
温
差
で
起
こ
り
や
す
く
、ア
レ
ル
ギ
ー
で
は
な
く
、

自
律
神
経
の
乱
れ
が
原
因
。症
状
は
鼻
水（
無
色
透
明
）、

く
し
ゃ
み
、咳
、頭
痛
、じ
ん
ま
し
ん
、食
欲
減
退
な
ど
で

テ
ン
シ
ョ
ン
は
下
が
り
ま
す
。

鼻
腔
の
診
察
と
問
診
、鼻
汁
の
性
質
、ア
レ
ル
ギ
ー
の
検
査
で

総
合
的
に
判
断
し
、血
液
の
ア
レ
ル
ギ
ー
検
査
で
ス
ギ
や

ハ
ウ
ス
ダ
ス
ト
な
ど
の
I
g
E
抗
体
が
認
め
ら
れ
な
い
場
合

は
寒
暖
差
ア
レ
ル
ギ
ー
の
疑
い
が
強
く
な
り
ま
す
。治
療
は

ス
テ
ロ
イ
ド
点
鼻
薬
や
漢
方
薬
に
よ
る
対
症
療
法
が
中
心

で
す
。

日
頃
の
予
防

１　
体
温
調
整
を
で
き
る
衣
類
を
身
に
着
け
る

２　
マ
ス
ク
を
す
る

３　
40
℃
前
後
の
お
風
呂
に
入
浴
す
る

４　
適
度
な
運
動
を
行
う 

５　
規
則
的
な
生
活
を
心
が
け
る

６　
ス
ト
レ
ス
を
た
め
な
い

健康

CALENDAR
錦秋

6
月
10
日（
火
）

機
関
誌『
関
西
労
健
』第
1
0
8
号
発
行

特 

集

‥

健
康
づ
く
り
の
た
め
の
、新
ガ
イ
ド
ラ
イ
ン

演 

題

‥

今
さ
ら
聞
け
な
い
運
動
不
足
解
消
セ
ミ
ナ
ー

～
仕
事
の
合
間
や
、自
宅
で
の
隙
間
時
間

を
利
用
し
て
、自
分
ら
し
い
運
動
習
慣
を

身
に
着
け
る
～

講 

師

‥

株
式
会
社
ウ
ェ
ル
ネ
ス
＆
ス
マ
イ
ル 

代
表

小
林 

素
明 

氏

6
月
14
日（
土
）

定
時
評
議
員
会
開
催

２
０
２
４
年
度
事
業
報
告
書（
案
）・
決
算
報
告
書（
案
）

承
認
、新
役
員
の
選
任

於
・ホ
テ
ル
グ
ラ
ン
ヴ
ィ
ア
大
阪

8
月
6
日（
水
）

第
１
２
３
回
健
康
セ
ミ
ナ
ー

テ
ー
マ

‥
こ
こ
ろ
の
健
康

演 

題

‥「
あ
な
た
の
こ
こ
ろ
は
元
気
で
す
か
？
」

～
こ
こ
ろ
の
健
康
と
向
き
合
い
、健
や
か
に

暮
ら
す
コ
ツ
～

講 

師
‥

い
こ
ま
カ
ウ
ン
セ
リ
ン
グ
ル
ー
ム 

こ
こ
ろ 

代
表

神
澤 

創 

氏

10
月
1
日（
水
）～
10
日（
金
）

ス
ト
レ
ス
チ
ェ
ッ
ク
実
施

正
職
員
お
よ
び
所
定
労
働
時
間
の
４
分
の
３
以
上

の
短
時
間
職
員

M
E
M
O 

２
０
２
5
年
6
月
～
10
月

役員(理事)名簿　2025年6月14日付　

役 　職　 名 氏 　　名 常 勤・非 常 勤

会 　 　 　 長
（ 理 事 ） 冨 田  照 見 非 常 勤

理 事 長
（ 代 表 理 事 ） 渡 邊  能 行 常 　 勤

常 務 理 事
（業務執行理事） 山 本  泰司 非 常 勤

常 務 理 事
（業務執行理事） 馬 場  信 芳 常 　 勤

理 　 　 　 事 川 西  康 治 常 　 勤
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健康・コミュニケーション

大阪ステーションシティ総合クリニック

便利な梅田ターミナルの中心にある、忙しいビジネスパーソンのための医療センター。

時代の要請であるグループ医療の推進をモットーに

最高の技術と最新の設備で健康管理と疾患治療にあたります。

大阪ステーションシティ総合クリニック　〒５３０-０００１ 大阪市北区梅田３-1-１

今の健康状態を知りたい

■人間ドック

健康は人生設計の手段

■定期健康診断

健康寿命はもっと延びる

■生活習慣病健診

脳血管疾患の発見と予防

■脳ドック

がん、心臓病、脳卒中の早期発見

■プレミアム人間ドック

［機関誌］関西労健 109
発行日  2025年12月1日
発行人  渡 邊 能 行
編集人  山 口 哲 也

発行／一般財団法人 関西労働保健協会
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健 診 新 世 紀 へ健 診 新 世 紀 へ 附属健診センター

都
心
の
健
康
ス
テ
ー
シ
ョン

ア
ク
テ
ィ
健
診
セ
ン
タ
ー

〒530-0001 大阪市北区梅田3丁目1番1号
サウスゲートビル17階

アクティ健診センター　☎06-6345-2210
●JR大阪駅直結
●地下鉄梅田駅すぐ
●阪急電車・阪神電車 各大阪梅田駅すぐ

新
・
健
康
発
見
所

千
里
L
C
健
診
セ
ン
タ
ー

定
期
健
診
・
特
定
健
診

千
里
Ｌ
Ｃ
第
二
健
診
セ
ン
タ
ー

〒560-0082 大阪府豊中市新千里東町1丁目4番2号
千里ライフサイエンスセンタービル

  4階　千里ＬＣ健診センター　　　☎06-6873-2210
12階　千里ＬＣ第二健診センター　☎06-6873-2211
●北大阪急行（地下鉄御堂筋線）千里中央駅北出口すぐ
●大阪モノレール 千里中央駅徒歩5分

サウスゲートビル17F 日曜・祝日  休診

エレベータは大丸の外にあります。
また、停止階は、B1F、1F、3Fとクリニックのある17Fのみです。注意！

JR大阪駅中央出口より徒歩1分、御堂筋梅田駅8番出口より徒歩3分。
17階へは、クリニック専用6号機エレベータをご利用ください。

歯科

調剤薬局

アクティ診療所
内科・循環器科

皮膚科

眼科

内科・胃腸科・放射線科

整形外科・リハビリ科

17F専用（6号機）
エレベーター

人間ドック
アクティ健診センター

人生100年時代を

より豊かに幸せに

私たちが目指すのは

生涯を通じた健康づくりの

サポートです


