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ス
ト
レ
ス
と

　
　
　
　
心
の
健
康

　
「
ス
ト
レ
ス
」
と
聞
く
と
悪
者

の
よ
う
に
思
う
方
が
多
い
か
も
し

れ
ま
せ
ん
が
、
ス
ト
レ
ス
は
こ
こ

ろ
の
ス
パ
イ
ス
で
す
。
良
い
こ
と

も
悪
い
こ
と
も
ス
ト
レ
ス
に
な
り

ま
す
。
適
度
な
ス
ト
レ
ス
は
日
々

の
生
活
に
刺
激
を
与
え
原
動
力
と

な
る
必
要
な
存
在
で
す
。
し
か

し
、
過
度
の
ス
ト
レ
ス
は
こ
こ
ろ

の
不
調
へ
と
つ
な
が
り
ま
す
。
現

代
人
を
取
り
巻
く
ス
ト
レ
ス
の
要

因
は
、
人
間
関
係
、
生
活
環
境
の

変
化
、
健
康
面
や
経
済
面
の
問
題

等
と
多
様
と
な
っ
て
い
ま
す
。

　

皆
さ
ん
の
こ
こ
ろ
の
状
態
は
い

か
が
で
し
ょ
う
か
？

●
ス
ト
レ
ス
と
の
上
手
な
付
き
合
い
方

　

ス
ト
レ
ス
が
あ
っ
て
も
心
身
の
調

子
を
崩
さ
ず
生
活
を
送
る
た
め
に

は
、
ス
ト
レ
ス
を
自
覚
し
て
コ
ン
ト

ロ
ー
ル
す
る
「
ス
ト
レ
ス
マ
ネ
ジ
メ

ン
ト
」
を
身
に
つ
け
る
こ
と
や
こ
ま

め
に
ス
ト
レ
ス
を
解
消
す
る
こ
と
が

必
要
で
す
。

　

強
い
ス
ト
レ
ス
を
抱
え
て
い
る
と

き
、
体
は
常
に
緊
張
状
態
に
置
か
れ

て
い
ま
す
。
体
の
緊
張
を
ほ
ぐ
す
こ

と
で
こ
こ
ろ
の
緊
張
も
ほ
ぐ
し
て
み

ま
し
ょ
う
。
リ
ラ
ッ
ク
ス
に
は
ス
ト

レ
ッ
チ
や
腹
式
呼
吸
が
効
果
的
で

す
。

   

ま
た
、
運
動
に
は
気
持
ち
を
ポ
ジ

テ
ィ
ブ
に
し
て
く
れ
る
効
果
も
あ
り

ま
す
。
少
し
心
拍
数
が
上
が
る
く
ら

い
の
有
酸
素
運
動
が
適
し
て
い
ま

す
。

●
ス
ト
レ
ス
状
態
を
チ
ェ
ッ
ク
し

　
て
み
ま
し
ょ
う

　

そ
れ
で
は
、
自
分
は
ど
の
く
ら

い
の
ス
ト
レ
ス
を
抱
え
て
い
る
の

か
、
次
の
項
目
で
チ
ェ
ッ
ク
し
て

み
ま
し
ょ
う
。
自
分
で
も
気
づ
か

な
い
う
ち
に
ス
ト
レ
ス
が
積
み
重

な
っ
て
い
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

   

睡
眠
は
脳
と
体
の
疲
労
を
回
復

す
る
た
め
の
大
切
な
時
間
で
す
。

良
い
睡
眠
は
こ
こ
ろ
を
健
康
に

し
、
免
疫
力
等
を
整
え
る
効
果
も

あ
り
ま
す
。
人
生
の
約
1/3
の
時
間

は
睡
眠
と
し
て
費
や
し
ま
す
。
残

り
の
2/3
の
時
間
を
元
気
に
過
ご
す

た
め
に
、
良
質
な
睡
眠
が
大
切
で

す
。

～
快
適
な
睡
眠
術
～

・
寝
室
の
環
境
を
整
え
る

　

室
温
や
明
る
さ
、
騒
音
等
に
配

　

慮
し
ま
し
ょ
う
。
寝
具
の
清
潔

　

さ
や
日
中
の
換
気
も
大
切
で
す
。

・
寝
酒
は
控
え
る

　

眠
り
が
浅
く
な
り
、
利
尿
作
用

　

で
眠
り
が
妨
げ
ら
れ
や
す
く
な

　

り
ま
す
。

・
朝
日
で
体
内
時
計
の
リ
セ
ッ
ト

　

目
覚
め
た
ら
、
陽
の
光
を
浴
び

　

て
体
内
時
計
を
リ
セ
ッ
ト
す
る

　

こ
と
で
、
約
１５
時
間
後
に
眠
り

　

を
司
る
ホ
ル
モ
ン
が
分
泌
さ
れ

　

ま
す
。

・
日
中
の
運
動

　

日
中
の
適
度
な
運
動
が
入
眠
作

　

用
を
も
た
ら
し
、
良
質
な
睡
眠

　

を
と
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

   

忙
し
い
と
き
や
疲
れ
て
い
る
と

き
、
つ
い
つ
い
食
生
活
を
お
ろ
そ

か
に
し
て
い
ま
せ
ん
か
？
し
か

し
、
そ
ん
な
と
き
こ
そ
、
食
事
に

気
を
つ
か
い
、
こ
こ
ろ
を
元
気
に

し
ま
し
ょ
う
。

～
こ
こ
ろ
を
元
気
に
す
る
食
生
活
～

・
規
則
正
し
く
バ
ラ
ン
ス
の
よ
い
食
事

　

１
日
３
食
、
バ
ラ
ン
ス
を
考
え

　

て
食
べ
ま
し
ょ
う
。
１
日
の
活

　

力
源
と
な
る
朝
食
は
欠
か
さ
ず

　

に
。

・
み
ん
な
で
食
べ
る

　

お
い
し
い
と
感
じ
て
食
べ
る
こ

　

と
は
大
切
な
こ
こ
ろ
の
栄
養
で

　

す
。
楽
し
く
食
事
を
し
ま
し
ょ

　

う
。

・
夜
遅
い
食
事
は
避
け
る

　

食
べ
た
も
の
が
寝
る
ま
で
に
十

　

分
に
消
化
さ
れ
ず
、
太
り
や
す

　

く
な
っ
た
り
、
睡
眠
の
質
を
下

　

げ
る
原
因
に
な
り
ま
す
。

・
１
品
は
温
か
い
も
の
を
食
べ
る

　

ス
ト
レ
ス
は
血
行
を
悪
く
し
、

　

冷
え
の
原
因
に
な
り
ま
す
。

□
体
調
不
良
が
続
い
て
い
る

□
イ
ラ
イ
ラ
す
る

□
肩
こ
り
が
あ
る

□
最
近
ミ
ス
が
増
え
た

　

□
心
身
が
常
に
緊
張
し
て
い

　
　

る
感
じ
が
あ
る

　

□
胃
の
調
子
が
悪
い

　

□
や
ら
な
く
て
は
い
け
な

　
　

い
こ
と
だ
ら
け

　

□
休
み
た
い
の
に
休
め
な
い

□
集
中
力
が
続
か
な
い

□
物
忘
れ
が
ひ
ど
い

□
な
に
を
す
る
の
も
お
っ　

　

く
に
感
じ
る

 

　
　
　
睡
眠

 

　
　
　
食
生
活

 

　
　
運
動
＆
ス
ト
レ
ッ
チ

こころの専門家に相談
が必要かもしれません

大丈夫と思わず、休養
の時間をとりましょう

リフレッシュや休養を
とりましょう

← ←


