
ス
ト

レ
ス

ス
ト

レ
ス

ス
ト

レ
ス

ス
ト

レ
ス

っ
て

っ
て

っ
て

っ
て

何何 何何
？？ ？？

    

 
精

神
的

・
肉

体
的

に
負

担
を

感

じ
る

状
況

や
刺

激
の

こ
と

を
ス

ト

レ
ッ

サ
ー

と
い

い
、

そ
れ

に
適

応
し

よ
う

と
す

る
心

や
体

の
歪

み
を

ス

ト
レ

ス
と

い
い

ま
す

。
 

ス
ト

レ
ッ

サ
ー

は
大

き
く

４
つ

に
分

か
れ

ま
す

。
 

 ①
物

理
的

ス
ト

レ
ッ

サ
ー
 

季
節

・
天

候
の

変
化

、
騒

音
、

悪
臭

 
な

ど
 

②
化

学
的

ス
ト

レ
ッ

サ
ー
 

酸
素

の
欠

乏
・
過

剰
、

薬
害

、

栄
養

不
足

な
ど
 

③
生

物
的

ス
ト

レ
ッ

サ
ー
 

ケ
ガ

、
病

気
，

 
な

ど
 

④
精

神
的

ス
ト

レ
ッ

サ
ー
 

人
間

関
係

、
精

神
的

な
苦

痛
、

怒
り

・
不

安
・
緊

張
 

な
ど
 

 

こ
の

よ
う

に
自

分
で

は
避

け
よ

う
の

な
い

要
因

も
含

ま
れ

ま
す

。

つ
ま

り
、

生
き

て
い

る
以

上
、

ス
ト

レ
ス

・
ゼ

ロ
と

い
う

状
況

は
あ

り
え

ま
せ

ん
。
 

こ
の

う
ち

、
「
ス

ト
レ

ス
が

た
ま

っ
て

い
る

」
と

感
じ

る
人

を
悩

ま
せ

て

い
る

原
因

の
ほ

と
ん

ど
は

、
④

の

精
神

的
ス

ト
レ

ッ
サ

ー
で

、
複

雑

な
う

え
に

解
決

も
な

か
な

か
難

し
い

よ
う

で
す

。
 

 あ
な

た
は

あ
な

た
は

あ
な

た
は

あ
な

た
は

ス
ト

レ
ス

ス
ト

レ
ス

ス
ト

レ
ス

ス
ト

レ
ス

にに にに
強強 強強

いい いい
人人 人人

？？ ？？

弱弱 弱弱
いい いい

人人 人人
？？ ？？

    

ス
ト

レ
ス

そ
の

も
の

は
悪

い
も

の

で
は

あ
り

ま
せ

ん
。

ス
ト

レ
ス

が
全

く
な

い
と

い
う

の
も

問
題

で
す

。

要
は

、
そ

の
ス

ト
レ

ス
に

対
す

る
適

応
力

が
あ

る
か

ど
う

か
の

問
題

な
の

で
す

。
 

さ
て

、
あ

な
た

や
周

り
の

人
は

ど
ん

な
タ

イ
プ

で
し

ょ
う

か
？
 

 ◆
ス

ト
レ

ス
ス

ト
レ

ス
ス

ト
レ

ス
ス

ト
レ

ス
にに にに

負負 負負
け

や
す

い
の

は
け

や
す

い
の

は
け

や
す

い
の

は
け

や
す

い
の

は
    

こ
ん

な
こ

ん
な

こ
ん

な
こ

ん
な

タ
イ

プ
タ

イ
プ

タ
イ

プ
タ

イ
プ

    

 

●
 

ま
じ

め
で

几
帳

面
な

人
 

●
 

が
ん

こ
で

厳
格

な
人
 

●
 

内
向

的
で

お
と

な
し

い
人
 

●
 

取
り

越
し

苦
労

の
多

い
人
 

 

「「 「「
ス

ト
レ

ス
ス

ト
レ

ス
ス

ト
レ

ス
ス

ト
レ

ス
」」 」」
解

消
解

消
解

消
解

消
し

て
い

ま
す

し
て

い
ま

す
し

て
い

ま
す

し
て

い
ま

す

かか かか
？？ ？？

 

過
度

の
疲

労
や

ス
ト

レ
ス

を
放

っ
て

お
く

と
当

然
身

体
に

よ
く

あ

り
ま

せ
ん

。
そ

れ
な

り
に

解
消

す

る
こ

と
が

必
要

で
す

。
解

消
方

法

は
人

に
よ

っ
て

さ
ま

ざ
ま

で
す

。

よ
く

寝
る

、
お

い
し

い
も

の
を

食
べ

る
、

好
き

な
音

楽
を

聴
く

、
買

い

物
を

す
る

…
な

ど
自

分
に

合
っ

た

方
法

を
探

し
て

み
ま

し
ょ

う
。
 

 ◆
ス
ト
レ
ス

ス
ト
レ
ス

ス
ト
レ
ス

ス
ト
レ
ス
対
策

対
策

対
策

対
策
のの のの
ポ
イ
ン
ト

ポ
イ
ン
ト

ポ
イ
ン
ト

ポ
イ
ン
ト
 

１
．
目
の
前
に
あ
る
こ
と
だ
け
に
頭

を
集
中
す
る
 

２
．
悩
み
は
近
親
者
や
友
人
に
相
談

す
る
 

３
．
決
心
し
た
ら
す
ぐ
に
行
動
す
る
 

４
．
独
り
ぼ
っ
ち
の
時
間
を
持
て
余

さ
な
い
 

５
．
早
寝
・
早
起
き
で
生
活
に
リ
ズ
ム

を
 

６
．
朝
食
を
必
ず
と
る
 

７
．
疲
れ
を
感
じ
た
ら
、
ゆ
っ
く

り

休
む
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う
つ

う
つ

う
つ

う
つ

病病 病病
と

は
と

は
と

は
と

は
？？ ？？

    

う
つ

病
は

心
の

病
気

で
す

。
気

分
が

沈
ん

で
何

を
す

る
の

に
も

お

っ
く

う
に

な
り

ま
す

。
気

の
持

ち

よ
う

が
悪

い
と

か
、

怠
け

者
に

な

っ
た

な
ど

と
誤

解
さ

れ
る

こ
と

も

も
な

っ
て

い
ま

す
。

ど
ん

な
病

気

か
を

理
解

し
て

、
正

し
く

対
処

す

る
こ

と
が

大
事

で
す

。
 

    最
近

最
近

最
近

最
近

、、 、、
こ

ん
な

ふ
う

に
こ

ん
な

ふ
う

に
こ

ん
な

ふ
う

に
こ

ん
な

ふ
う

に
感感 感感

じ
る

こ
じ

る
こ

じ
る

こ
じ

る
こ

と
は

あ
り

ま
せ

ん
か

と
は

あ
り

ま
せ

ん
か

と
は

あ
り

ま
せ

ん
か

と
は

あ
り

ま
せ

ん
か

？？ ？？
    

 ◆
毎

日
の

生
活

に
“
は

り
”
が

感

じ
ら

れ
な

い
 

◆
こ

れ
ま

で
楽

し
め

て
い

た
こ

と

を
し

て
も

楽
し

く
な

い
 

◆
わ

け
も

な
く

疲
れ

た
よ

う
な

感
じ

が
す

る
 

◆
こ

れ
ま

で
楽

に
出

来
て

い
た

こ

と
が

お
っ

く
う

に
感

じ
ら

れ
る
 

◆
自

分
が

役
立

つ
人

間
だ

と
感

じ
る

こ
と

が
で

き
な

い
 

    

こ
の

よ
う

な
状

態
の

う
ち

少
な

く

と
も
２２ ２２
つつ つつ
以

上
以

上
以

上
以

上
がが がが
２２ ２２
週

間
以

上
毎

週
間

以
上

毎
週

間
以

上
毎

週
間

以
上

毎

日
続

日
続

日
続

日
続
い
て
い
て

い
て
い
て

い
て
い
て

い
て
い
て

、
つ

ら
く

感
じ

た
り

、

生
活

に
支

障
が

出
て

き
た

り
し

て

い
る

と
き

は
要

注
意

。
う

つ
病

の

可
能

性
が

高
く

な
り

ま
す

。
 

 「「 「「
眠眠 眠眠

れ
な

い
れ

な
い

れ
な

い
れ

な
い

」」 」」
な

ど
も

な
ど

も
な

ど
も

な
ど

も
重

要
重

要
重

要
重

要
なな なな

    

サ
イ

ン
サ

イ
ン

サ
イ

ン
サ

イ
ン

    

朝
早

く
に

目
が

覚
め

て
し

ま

う
、

い
く

ら
寝

て
も

寝
た

気
が

し

な
い

、
食

欲
が

な
い

、
身

体
に

は

問
題

が
な

い
の

に
体

重
が

減
っ

て

き
た

、
と

い
っ

た
症

状
が

続
い

て
い

る
と

き
、

ま
た

、
頭

が
痛

い
、

お

腹
が

痛
い

な
ど

の
身

体
的

な
症

状
の

な
か

に
も

、
う

つ
病

が
隠

れ

て
い

る
可

能
性

が
あ

り
ま

す
。
 

 心
配

心
配

心
配

心
配

し
す

ぎ
て

い
ま

せ
ん

か
し

す
ぎ

て
い

ま
せ

ん
か

し
す

ぎ
て

い
ま

せ
ん

か
し

す
ぎ

て
い

ま
せ

ん
か

？？ ？？
    

ス
ト

レ
ス

が
多

い
現

代
で

は
、

強
い

憂
う

つ
を

感
じ

た
り

、
落

ち

込
み

か
ら

な
か

な
か

立
ち

直
れ

な
い

人
も

多
い

も
の

で
す

。
そ

の

た
め

、
「
私

っ
て

う
つ

病
な

の
か

も
」
と

心
配

し
す

ぎ
て

し
ま

う
こ

と
も

あ
る

の
で

は
な

い
で

し
ょ

う

か
？

 
 

し
か

し
、

憂
う

つ
が

続
い

て
も

、

う
つ

病
で

あ
る

と
は

限
り

ま
せ

ん
。

自
分

は
う

つ
病

の
ケ

ー
ス

に
当

て

は
ま

る
ほ

ど
憂

う
つ

が
重

く
な

い

と
思

っ
た

ら
、

過
度

に
心

配
し

す

ぎ
ず

、
休

息
と

気
分

転
換

を
増

や
し

て
、

ス
ト

レ
ス

を
た

め
な

い
生

活
を

心
が

け
て

い
き

ま
し

ょ
う

。
 

一
方

、
う

つ
病

の
ケ

ー
ス

に
近

い
よ

う
な

ら
、

早
め

に
か
か
り

つ
か
か
り

つ
か
か
り

つ
か
か
り

つ

けけ けけ
医医 医医
にに にに
相
談

相
談

相
談

相
談
す
る
こ
と

す
る
こ
と

す
る
こ
と

す
る
こ
と

が
大

切
で

す
。

う
つ

病
は

、
薬

や
カ

ウ
ン

セ

リ
ン

グ
、

生
活

指
導

に
よ

る
専

門

的
な

治
療

を
す

れ
ば

必
ず

よ
く

な
る

病
気

な
の

で
、

か
か

り
つ

け

医
に

、
専

門
医

を
紹

介
し

て
も

ら

う
と

よ
い

で
し

ょ
う

。
 


