
不
安
な
気
持
ち
か
ら
体
調
不
良
に

　

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
に
よ
っ
て
、
私

た
ち
の
生
活
は
大
き
く
変
化
し
ま
し
た
。
最
近
、「
い

つ
も
気
分
が
晴
れ
な
い
」「
生
活
に
息
苦
し
さ
を
感

じ
る
」と
い
う
人
も
い
る
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

　

人
は
正
体
が
分
か
ら
な
い
も
の
に
出
会
っ
た
り
、

先
が
見
え
な
い
状
況
に
置
か
れ
た
り
す
る
と
、
そ

の
ス
ト
レ
ス
か
ら
不
安
な
気
持
ち
に
な
り
、
体
調

を
崩
し
て
し
ま
う
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

　心の健康を維持するためには、普段の生活を
整えることが大切です。自分でできる心のケア
の方法を紹介します。自分でできるストレスケア

食事・栄養
・  毎日決まった時間に
食事を取る
・  栄養バランスの取れ
た献立を心掛ける
・  たばこやアルコール、
カフェインの取り過
ぎに注意する

気持ちの変化

□涙もろくなる　
□イライラする　
□気持ちの浮き沈みが激しい
□投げやりになる　
□誰とも話す気にならない
□人の目が気になって外出が怖い　など

体の変化

□疲れやすい　
□目まい、頭痛、肩凝りがある
□吐き気、胃痛、食欲不振や過食がある
□眠れない、同じ夢ばかり見る　など

こんな症状はありませんか？

４つの
ポイント

コミュニケーション
・  電話やメール、SNS
などで信頼できる人
とのつながりを持つ
・  周囲の人に感謝の気
持ちを持って接する
・  １日１回、笑顔にな
れることを探す

運動
・  毎日決まった時間に運動する
習慣をつける（ラジオ体操など）
・  天気のいい日は、「３密」を避け
マスクをして外で散歩する
・  掃除や洗濯など、家事をしな
がら体を動かす

生活リズム
・  毎日決まった時間に起床、
就寝する
・  就寝前はパソコン・スマー
トフォンの使用を控える
・  毎日同じ時間に行う日課を
作る

※出典：国立精神・神経医療研究センター精神保健研究所
行動医学研究部「こころの健康を保つために大切なこと」

呼吸法 リラックスした心と体の
状態を作ります

　①椅子に楽に座り、両足を床に付ける
　②  息を鼻から４秒間吸い、２秒間止め、口か

ら６秒間かけてゆっくりと吐く
　③❷を繰り返し行い、10分間続ける

マインドフル瞑
めい

想
そう 不安にさせる考えから

距離を取ります

　①椅子に座って目を閉じ、呼吸に集中する
　②  途中でさまざまな考えが浮かんできたら、

その考えに気付き、また呼吸に意識を戻す
　③❷を繰り返し行い、15～25分間続ける

簡単にできるリラックス方法

「
新
し
い
日
常
」で
の

ス
ト
レ
ス
と
の 

付
き
合
い
方
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行動の変化

□考えがまとまらない　
□記憶力が落ちた　
□悪い方向にばかり考える
□皮肉に考えてしまう　など

「
心
の
疲
れ
」は
誰
に
で
も
現
れ
る

　

ス
ト
レ
ス
が
原
因
の
体
調
不
良
や
不
眠
、
食
欲

不
振
な
ど
は
誰
に
で
も
現
れ
、
自
然
に
回
復
す
る

こ
と
が
多
い
で
す
が
、
そ
れ
ら
の
症
状
が
強
く
な
っ

た
り
長
引
い
た
り
す
る
と
、
う
つ
病
な
ど
心
の
病

気
を
引
き
起
こ
す
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

　

心
の
疲
れ
を
感
じ
た
ら
、
自
分
の
好
き
な
こ
と

や
楽
し
い
こ
と
を
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。
体
を
動

か
し
た
り
、
外
の
空
気
を
吸
っ
て
景
色
を
見
た
り
、

気
分
転
換
を
す
る
の
も
良
い
と
思
い
ま
す
。

一
人
で
抱
え
込
ま
な
い
で

　

不
安
な
気
持
ち
を
心
に
抱
え
て
い
る
と
、
ど
ん
ど

ん
気
分
が
重
く
な
り
ま
す
。
悩
み
事
は
、
ぜ
ひ
人
に

話
し
て
く
だ
さ
い
。
悩
み
の
原
因
が
解
決
し
な
く
て

も
、
話
す
こ
と
で
自
分
の
思
い
や
状
況
を
整
理
す
る

こ
と
が
で
き
て
、気
持
ち
が
和
ら
ぐ
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

　

身
近
な
人
に
話
し
に
く
い
場
合
は
、
相
談
窓
口

を
活
用
し
て
く
だ
さ
い
。

偏
見
・
差
別
に
つ
い
て

　

不
安
な
状
況
下
で
は
、他
者
を
悪
者
と
見
な
し
て
責

め
た
り
拒
絶
し
た
り
す
る
こ
と
で
安
心
感
を
得
よ
う

と
す
る
心
理
が
働
き
、
そ
の
心
の
動
き
が
誹ひ

謗ぼ
う

中
傷

に
つ
な
が
っ
て
し
ま
い
ま
す
。「
も
し
自
分
が
感
染
し

た
ら
」と
想
像
し
、人
か
ら
言
わ
れ
た
ら
困
る
こ
と
、さ

れ
た
ら
嫌
な
こ
と
は
絶
対
に
し
な
い
で
く
だ
さ
い
。ひ

と
ご
と
で
は
な
く
自
分
ご
と
と
し
て
考
え
ま
し
ょ
う
。

　

今
の
時
代
、
誰
も
が
ス
ト
レ
ス
と
無
縁
で
は
い

ら
れ
ま
せ
ん
。
感
染
症
も

数
あ
る
ス
ト
レ
ス
の
一
つ

と
し
て
捉
え
、
生
活
し
て

み
て
は
い
か
が
で
し
ょ
う
か
。

同センターの
情報は
こちら▼
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