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 2023 年を迎えてひと月がたちました。2 月になり寒い時期が続いていますね。皆さん、自分自身の健康に気を

付けることはもちろん大切ですが、ここでは「心の健康」について考えていきましょう！

心の健康とは…？  いきいきと自分らしく生きること！

具体的には…？ 

心の健康には、個人の資質や能力の他に、身体状況、社会経済状況、住居や職場や学校の環境、対人関係など、

多くの要因が影響します。なかでも、身体の状態と心はお互いに強く関係しています。 

心身症という名称があるように、ある病気の発症や進行には心理的な要因が影響することもあります。例えば、

ストレスが多いと風邪などの感染症にかかりやすくなったり、心臓疾患などの病気にかかりやすい性格や行動が

あると言われています。 

このことから、様々な病気は心の状態と深くかかわっていて、心の健康はとても重要だとわかります。 

心の健康を保つには…？ 
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https://www.mhlw.go.jp/www1/topics/kenko21_11/b3.html


さきほど挙げた心の健康を保つための必要な要素のうち、私たちでもできる予防の仕方をお伝えします！ 

適度な運動から：皆さん、休日も課題に追われていませんか？課題をやるときは座って取り組んでいますよね。

集中しすぎて時間を忘れてし

まう時もあるかと思いますが

長時間座っている人ほど、肥

満、糖尿病、がん、脳血管疾患、

認知症などが増加し、寿命が

縮まる可能性があることがわ

かってきました。課題の合間

に 5 分間くらいの短い時間体

を動かすだけでも効果はある

といわれています。運動する

ことで病気の予防ができ、リ

フレッシュ（心の健康に関わ

る）ができ、また運動すること

で脳が活性化し、思考力や記

憶力が向上されるという学習

にも効果が出て一石二鳥です

よね‼ 

 

ストレスと上手に付き合うから： 

ストレスのサインに気づいたら、できるだけ

早めに対処しましょう。一人でガマンしな

いで、友達や家族に話しましょう。 

自分でできるストレスケアにトライし

てみるのもおすすめです。 

 

 

 

 

 

 

このように運動方法を紹介してくれるリーフレットもあります。 

受験生のための運動ガイド：https://physical-activity.com/activity-menu/ 

 

・不安や緊張が高まって、イライラしたり怒りっぽくなる 

・ちょっとしたことで驚いたり、急に泣き出したりする 

・気分が落ち込んで、やる気がなくなる 

・人づきあいが面倒になって避けるようになる 

・肩こりや頭痛、腹痛、腰痛などの痛みが出てくる 

・寝つきが悪くなったり、夜中や朝方に目が覚める 

・食欲がなくなって食べられなくなったり、逆に食べすぎてしまう 

・下痢したり、便秘しやすくなる 

・めまいや耳鳴りがする 

 

ストレスの

サイン 

野菜や豆類・乳製品などのタンパク質はス

トレスケアに効果的だと言われています。 

更に、以下の栄養素を取ると心身の安定に繋がるそ

うです。 

・カルシウム・ミネラル・ビタミン 

 
出典：リーダーのメモ帳、ストレスケアの方法をわかりやすく解説！職場で簡単にできるストレス解消とは https://haa.athuman.com/media/psychology/mental-care/790/ 

https://physical-activity.com/activity-menu/
https://haa.athuman.com/media/psychology/mental-care/790/


 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

心の健康を保つためには「ストレス」と上手に付き合う必要があることが前のページで分かりました。 

そもそもストレスとは何なのでしょうか？ 

 

● ストレスの仕組み 

そもそもストレスとは、外部から刺激を受けたときに生じる緊張状態のことです。外部からの刺激には、天

候や騒音などの環境的要因、病気や睡眠不足などの身体的要因、不安や悩みなど心理的な要因、そして人間関

係がうまくいかない、仕事が忙しいなどの社会的要因があります。 

 

 

 

 

● ストレスをためない生活 

【ライフスタイルはこころの健康にも大切 ～生活習慣～】 

バランスのとれた食事や良質の睡眠、適度な運動の習慣を維持することが、心の健康の基礎固めになります。

また、ストレスがたまったときの対策として、前ページにあるストレッチの他にも次のようなものがあります。

気軽にできることをまずやってみましょう。 

・ゆっくりと腹式呼吸をする         ・ゆったりお風呂に入る 

・ぼんやりと窓の外を眺める         ・好きな音楽を聴く 

 

【頭を柔らかくしよう ～考え方～】 

ストレスを感じているとき、物事を「必ず、〇〇をしなければならない」と固定的に考えてしまうことがあ

ります。それがうまくいかないときには強いストレスを感じてしまい、問題点や良くないことばかりに注目し

がちになります。そんな時は、実際にできていること、うまくいっていることに意識を向けてみましょう。 

考え方やものの見方を少し変えてみるだけで、気持ちが少し楽になることがあります 

 

【困ったときは誰かに話してみよう ～相談～】 

 困ったときや辛いときに話を聞いてもらうだけでも、気持ちが楽になることがあります。話すことで自分の

中で解決策が見つかることもあります。相談に乗ってもらえたという安心感も、気持ちを落ち着かせるでしょ

う。友達、家族、先生など、日ごろから気軽に話せる人を増やしておきましょう。心と体の不調が続くとき

は、早めに専門家に相談することをおすすめします。 

 

 

 

 

 

 

 

 

H保健室より 

つまり、日常の中で起こる様々な変化がストレスの原因になります。 

例えば、進学や進級、就職、結婚、出産といった喜ばしい出来事でも、 

変化であり刺激になるため、実はストレスの原因になります。 


