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特集

こころ

あ
な
た
の 

　

元
気
で
す
か
？

　

皆
さ
ん
は
毎
日
元
気
に
生
活
で
き
て
い

ま
す
か
？

　

４
月
に
職
場
や
仕
事
内
容
が
変
わ
る
な

ど
し
て
新
生
活
を
始
め
た
人
も
多
い
の
で

は
な
い
で
し
ょ
う
か
。
そ
ん
な
環
境
が
変

わ
っ
た
人
の「
こ
こ
ろ
」な
ど
に
不
調
が
現

れ
る
の
が
、
５
月
病
な
ど
の
「
こ
こ
ろ
」
の

病
の
症
状
で
す
。

　

今
月
号
で
は
、
さ
ま
ざ
ま
な
「
こ
こ
ろ
」

の
病
を
特
集
し
ま
す
。
こ
の
５
月
を
元
気

に
乗
り
切
る
た
め
、
ま
た
生
き
生
き
と
し

た
生
活
を
送
る
た
め
の
ヒ
ン
ト
に
し
て
み

て
く
だ
さ
い
。
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こころ

現
代
の　
　

の
病
の
症
状
・

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　

原
因
は
？

あなたの　         元気ですか？

　

現
代
社
会
の
人
間
関
係
の
希
薄
化
や
厳
し
い
経
済
情
勢
が
続
く
中
、

私
た
ち
の
体
は
ス
ト
レ
ス
を
蓄
積
し
や
す
く
な
っ
て
き
て
い
ま
す
。
こ
の
こ

と
に
伴
い
、
「
こ
こ
ろ
」
の
病
に
か
か
る
人
も
年
々
増
加
傾
向
に
あ
り
ま
す

（
表
１
参
照
）。
こ
こ
で
は
、
現
代
の
「
こ
こ
ろ
」
の
病
の
症
状
や
原
因
を
紹

介
し
ま
す
。

　

体
は
、
環
境
に
対
し
て
安
定
し
た
状
態

を
維
持
し
よ
う
と
い
う
し
く
み
を
持
っ
て

い
ま
す
。
こ
れ
に
対
し
て
、
外
か
ら
の
刺

激
を
受
け
た
と
き
に
起
こ
る
心
身
の
反
応

の
こ
と
を
ス
ト
レ
ス
と
い
い
ま
す
。
強
い

ス
ト
レ
ス
を
受
け
た
り
ス
ト
レ
ス
が
長
く

続
い
た
り
す
る
と
、
心
身
に
さ
ま
ざ
ま
な

影
響
が
で
て
き
ま
す
。

　

４
月
に
、
新
し
い
生
活
に
い
ち
早
く
慣

れ
る
こ
と
や
友
達
づ
く
り
、
好
奇
心
や
期

待
で
胸
が
い
っ
ぱ
い
だ
っ
た
の
に
対
し
て
、

５
月
に
入
る
と
こ
れ
ら
が
ス
ト
レ
ス
と
い

う
形
に
な
っ
て
体
や
こ
こ
ろ
の
重
荷
と
な

っ
て
い
く
。
こ
れ
が
５
月
病
で
す
。
本
人

の
性
格
の
違
い
で
、
そ
れ
が
非
常
に
負
担

に
な
る
人
も
い
れ
ば
、
う
ま
く
乗
り
越
え

る
人
も
い
ま
す
。

　

精
神
的
な
症
状
は
、
や
る
気
が
出
な
い
、

な
ん
と
な
く
気
持
ち
が
落
ち
込
ん
で
い
る

と
い
う
も
の
か
ら
始
ま
り
、
イ
ラ
イ
ラ
感
、

優
う
つ
等
の
症
状
に
進
展
し
ま
す
。
身
体

的
な
症
状
は
、
免
疫
の
働
き
が
低
下
し
病

気
に
か
か
り
や
す
く
な
っ
た
り
、
ス
ト
レ

ス
を
た
め
す
ぎ
て
心
筋
梗
塞
、
消
化
性
胃

潰
瘍
、
感
染
症
な
ど
に
か
か
る
率
が
高
く

な
り
ま
す
。

　

気
分
の
沈
滞
や
気
力
の
減
退
な
ど
の
精

神
状
態
に
加
え
、
食
欲
の
低
下
、
不
眠
、

疲
労
感
な
ど
の
身
体
症
状
を
伴
う
こ
こ
ろ

の
病
気
で
す
。

　

必
ず
し
も
急
激
な
ス
ト
レ
ス
ば
か
り
で

は
な
く
、
日
常
生
活
の
中
に
あ
る
慢
性
的

な
ス
ト
レ
ス
も
含
め
た
過
大
な
ス
ト
レ
ス

が
か
か
れ
ば
、
誰
で
も
か
か
り
得
る
病
と

い
え
ま
す
。
し
か
し
、
そ
れ
が
う
つ
病
で

あ
る
こ
と
に
気
づ
く
こ
と
が
、
本
人
に
も

患
者
の
家
族
な
ど
の
そ
ば
に
い
る
人
た
ち

に
も
困
難
な
こ
と
が
多
い
病
気
で
す
。

　

神
経
伝
達
物
質
の
伝
達
の
障
害
の
た
め

に
、
神
経
が
過
敏
・
過
覚
醒
の
状
態
に
な

り
、
感
情
の
不
安
定
、
幻
覚
な
ど
の
症
状

を
あ
ら
わ
す
こ
こ
ろ
の
病
で
す
。
ま
た
、

敏
感
さ
に
よ
る
消
耗
か
ら
か
、
長
期
に
わ

た
っ
て
意
欲
が
減
退
し
、
疲
れ
や
す
い
な

ど
の
症
状
を
示
す
も
の
で
す
。

　

原
因
は
は
っ
き
り
し
て
い
ま
せ
ん
が
、

環
境
の
影
響
と
本
人
の
ス
ト
レ
ス
に
対
す

る
耐
性
や
弱
さ
な
ど
が
関
係
し
て
い
る
と

い
う
考
え
が
一
般
的
で
す
。

　

神
経
症
に
は
さ
ま
ざ
ま
な
も
の
が
あ
り
、

程
度
の
差
は
あ
っ
て
も
不
安
症
状
を
ほ
ぼ

伴
っ
て
い
ま
す
。
代
表
的
な
症
状
と
し
て

は
、
特
に
恐
れ
を
抱
く
理
由
が
な
い
特
定

の
事
物
や
状
況
に
恐
怖
感
を
抱
く
社
会
恐

怖
、
繰
り
返
し
無
意
味
な
観
念
や
行
動
が

心
に
浮
か
ん
で
頭
か
ら
離
れ
な
く
な
る
強

迫
性
障
害
、
精
神
的
な
努
力
の
後
に
疲
労

が
増
大
す
る
と
感
じ
、
さ
ま
ざ
ま
な
不
快

な
身
体
的
感
覚
が
見
ら
れ
る
神
経
衰
弱
な

ど
が
あ
り
ま
す
。

　

症
状
は
、
一
般
的
に
重
い
も
の
で
は
な

く
、
目
立
た
な
い
傾
向
が
あ
り
ま
す
。
し

か
し
、
現
在
の
よ
う
に
個
人
に
ス
ト
レ
ス

が
か
か
り
や
す
い
社
会
環
境
の
下
で
は
、

こ
の
病
気
に
か
か
っ
た
経
験
の
あ
る
人
が

増
え
つ
つ
あ
り
ま
す
。

　

主
に
、
神
経
性
無
食
欲
症
（
拒
食
症
）

と
神
経
性
過
食
症
（
過
食
症
）
に
分
け
ら

れ
、
過
食
症
は
無
茶
な
食
べ
方
を
し
た
後

に
体
重
を
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
す
る
た
め
に
嘔

吐
を
繰
り
返
す
こ
と
が
多
い
病
気
で
す
。

特
に
思
春
期
の
女
子
に
目
立
つ
拒
食
症
は

「
思
春
期
や
せ
」
と
も
呼
ば
れ
、
そ
の
患

者
数
は
急
激
な
増
加
傾
向
に
あ
り
ま
す
。

　

発
病
の
背
景
に
は
、
家
庭
・
学
校
・
職

場
な
ど
で
の
ス
ト
レ
ス
や
対
人
関
係
な
ど

の
悩
み
、
親
に
対
す
る
反
抗
、
家
族
の
注

目
や
関
心
を
引
き
た
い
等
の
感
情
が
隠
れ

て
い
る
場
合
が
多
い
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

資料：厚生労働省統計情報部「患者調査」より
　　　厚生労働省政策統括官付政策評価官室作成

摂
食
障
害
（
思
春
期
や
せ
等
）

統
合
失
調
症

神
経
症

５ 

月 

病

う
つ
病

ス
ト
レ
ス

摂食障害

統合失調症

うつ病

神経症

250

200

150

100

50

0
1990 200219991996199319871984

表１　心の病の推移（’96年＝100）
（1996年の受療率を100とした場合の指数）
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ス
ト
レ
ス
度
を
チ
ェ
ッ
ク
し
て
み
よ
う

ストレス度チェック表
　

さ
ま
ざ
ま
な
「
こ
こ
ろ
」
の
病
に
大
き
く
影
響
し
て
い
る
の
が
、
ス
ト
レ
ス
で
あ
る
こ
と
が
前　

で
わ
か

り
ま
し
た
。
そ
こ
で
、
こ
こ
で
は
あ
な
た
の
ス
ト
レ
ス
度
を
チ
ェ
ッ
ク
し
て
み
ま
し
ょ
う
。

スタートの質問から、その答えによって「はい」「いいえ」の方向に進んでいってください。

※この表は、社会人向けの質問です。

趣味は？と聞か
れたら即答でき
る

一家だんらん
を楽しんでい
る

自分なりのスト
レス解消法を持
っている

時には仕事で気
や手を抜くこと
がある

毎晩ゆっくり
と入浴をする

どんなに忙しく
ても食事は欠か
さない

眠いときは無
理せず仮眠す
る

食事の内容に
は気を使って
いる

定期的に何か
の運動をして
いる

他の何よりも仕
事が優先すると
は思わない

お酒は、１人
では飲まない

家族や友人と
よく楽しく会
話をする

朝、気持ちよく
起きることが
できる

意見があれば、
その場ですぐ
発言する

仕事の合間に
柔軟体操をす
る

いいえは い
スタートスタートスタート

ストレスとの付き

合い方がとても上

手な人です。この

まま、こころと体を

健康に保ってくだ

さい。

合格圏内合格圏内まずまずまずまず要注意！要注意！ 合格圏内
日常生活の中で、も

う少したまった気持

ちを発散させると、

もっとすっきりする

でしょう。少しきま

じめ過ぎる傾向があ

ります。

まずまず
多少のストレスとは

付き合えるようです

が、大きなストレス

に襲われたときは危

険。もう少し積極的

にストレス解消法を

身につけましょう。

要注意！
今の状態では、
ちょっとしたスト
レスでも、こころ
に支障が出てしま
います。項目のひ
とつでもいいので
実行してみましょ
う。

危険！危険！危険！

職場を離れた
ら、仕事のこと
は一切忘れる

いつも

十分に
いつも

いつも

いつも

十分に

だ
い
た
い

少
し
は

だ
い
た
い

だ
い
た
い

だ
い
た
い

た
ま
に
は

ペ
ー
ジ



こころ

　
　

の
不
調
は

　
　
　
　

早
め
に
相
談
し
ま
し
ょ
う

特集
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こころ

あ
な
た
の　
　

を
元
気
に
す
る

　
　
　
　
　
　
　

ス
ト
レ
ス
解
消
法

あなたの　         元気ですか？

　

自
分
な
り
の
ス
ト
レ
ス
解
消
法
を
持
っ
て
い
ま
す
か
？
こ
こ
で
は
、「
こ

こ
ろ
」
を
元
気
に
す
る
代
表
的
な
ス
ト
レ
ス
解
消
法
を
紹
介
し
ま
す
。

　

少
し
変
だ
な
…
と
自
分
の
こ
こ
ろ
の
不
調
を
感
じ
た
ら
、
早
め
に
相
談

窓
口
で
相
談
し
ま
し
ょ
う
。

バ
ラ
ン
ス
よ
く
楽
し
い
食
事

ぐ
っ
す
り
眠
る

手
軽
に
で
き
る
運
動
を

趣
味
活
動
な
ど
で
積
極
的
な
休
養
を

ぬ
る
め
の
お
湯
で
リ
ラ
ッ
ク
ス

松
浦
市
保
健
セ
ン
タ
ー

　
　
　
　
　

０
９
５
６
‐
72
‐
４
７
４
７

福
島
保
健
セ
ン
タ
ー

　
　
　
　
　

０
９
５
５
‐
41
‐
３
０
０
５

鷹
島
支
所

　
　
　
　
　

０
９
５
５
‐
48
‐
３
１
１
１

　

市
の
保
健
師
の
相
談
を
受
け
る
こ
と
が

で
き
ま
す
（
無
料
）。

○
平
日
（
土
日
祝
日
を
除
く
）

　

午
前
８
時
30
分
〜
午
後
５
時
15
分

※
電
話
予
約
を
お
願
い
し
ま
す
。

県
北
保
健
所
（
平
戸
市
田
平
町
里
免
）

　
　
　
　
　

０
９
５
０
‐
57
‐
３
９
３
３

【
精
神
保
健
福
祉
専
門
相
談
】

　

嘱
託
医
の
相
談
を
受
け
る
こ
と
が
で
き

ま
す
（
無
料
）。

○
第
２
火
曜
日
午
後
３
時
〜

○
第
４
火
曜
日
午
前
10
時
〜

※
電
話
予
約
を
お
願
い
し
ま
す
。

松浦市保健センターの保健師です。
気軽に相談してくださいね！

県北

保健所

国道２０４号

平戸市役所
 田平支所

←至 平戸大橋 至 松浦市→

田平町民
センター

 田平
郵便局

釜
田
川

MR たびら
 平戸口駅

田平土木
 事務所

　

バ
ラ
ン
ス
の
よ
い
食
事
を
き
ち
ん
と
と

る
こ
と
は
、
生
活
の
リ
ズ
ム
を
整
え
、
ス

ト
レ
ス
へ
の
抵
抗
力
を
高
め
る
こ
と
に
つ

な
が
り
ま
す
。
体
の
栄
養
補
給
と
と
も
に
、

家
族
や
親
し
い
仲
間
と
楽
し
い
食
卓
を
囲

み
、
こ
こ
ろ
の
栄
養
補
給
の
場
に
も
し
ま

し
ょ
う
。
ま
た
、
適
量
の
飲
酒
は
リ
ラ
ッ

ク
ス
に
つ
な
が
り
ま
す
。

　

適
切
な
睡
眠
時
間
は
人
そ
れ
ぞ
れ
。
い

っ
ぱ
い
眠
る
の
で
は
な
く
、
ぐ
っ
す
り
眠

る
こ
と
で
、
心
身
の
疲
れ
を
と
り
、
翌
日

の
活
力
に
つ
な
げ
ま
し
ょ
う
。

　

筋
肉
や
関
節
を
伸
ば
す
ス
ト
レ
ッ
チ
ン

グ
で
血
行
を
よ
く
し
、
心
身
の
緊
張
を
ほ

ぐ
し
た
り
、
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
で
心
肺
機
能

や
筋
力
を
鍛
え
、
気
分
も
リ
フ
レ
ッ
シ
ュ
。

手
軽
な
運
動
で
も
ス
ト
レ
ス
に
強
い
こ
こ

ろ
を
作
る
こ
と
に
つ
な
が
り
ま
す
。

　

た
だ
ゴ
ロ
ゴ
ロ
し
て
い
る
だ
け
で
は
休

養
に
は
な
り
ま
せ
ん
。
休
養
と
は「
休
む
」

こ
と
、
プ
ラ
ス
「
養
う
」
こ
と
。
つ
ま
り
、

心
身
を
休
ま
せ
な
が
ら
、
同
時
に
明
日
へ

の
英
気
を
養
い
、
健
康
ア
ッ
プ
を
す
る
こ

と
が
理
想
で
す
。
趣
味
活
動
で
気
分
転
換

を
は
か
る
な
ど
、
少
し
ず
つ
積
極
的
な
休

養
に
切
り
替
え
て
い
き
ま
し
ょ
う
。

　

ぬ
る
め
の
お
湯
に
ゆ
っ
く
り
つ
か
っ
て

体
を
温
め
る
と
、
血
液
の
循
環
が
活
発
に

な
り
、
新
陳
代
謝
も
促
進
さ
れ
ま
す
。
ま

た
、
浮
力
に
よ
っ
て
筋
肉
や
関
節
の
緊
張

が
ほ
ぐ
れ
る
効

果
も
あ
り
、
全

身
の
疲
労
回
復

に
も
っ
て
こ
い

で
す
。


