
特集
こころから、笑えていますか

こころに負担、
　かけすぎていませんか…。

眠れない

仕事で失敗

転勤・異動

人間関係
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放
っ
て
お
く
の
は
、
危
険
で
す
―
。

町
の
現
状
を
知
る

１ス
ト
レ
ス

       

た
ま
っ
て
い
ま
せ
ん
か

多
く
の
人
が
感
じ
る
ス
ト
レ
ス

　

人
間
関
係
で
、仕
事
で
、睡
眠
不
足

で
…
。
普
段
の
生
活
で「
イ
ラ
イ
ラ
」

し
て
い
ま
せ
ん
か
。

　

平
成
25
年
に
作
ら
れ
た「
松
前
町

健
康
づ
く
り
計
画
」で
は
、男
性
で
約

65
％
、女
性
約
71
％
の
人
が
、ス
ト
レ

ス
を
感
じ
る
と
回
答（
下
の
グ
ラ
フ
）。

　

さ
ら
に
、
気
分
障
が
い
や
不
安
障

が
い
に
相
当
す
る
心
理
的
苦
痛
を
感

じ
る
人
の
割
合
は
、
国
や
県
よ
り
高

い
こ
と
が
分
か
り
ま
し
た 【 

本
町（
一

般
）：
20
・
７
％
、
同（
小
中
学
生
）：

24・７
％
、県（
全
体
）９・３
％
、国（
全

体
）：
18
・
４
％ 

】。

放
っ
て
お
く
と
心
身
に
変
化
が
…

　

多
く
の
人
が
感
じ
る
ス
ト
レ
ス
で

す
が
、放
置
す
る
と
、こ
こ
ろ
や
体
に

不
調
が
出
る
の
で
注
意
が
必
要
で
す
。

　

左
の「
こ
こ
ろ
の
お
疲
れ
サ
イ
ン
」

に
当
て
は
ま
っ
て
い
ま
せ
ん
か
。
自

分
と
周
り
の
人
の
様
子
を
振
り
返
っ

て
み
ま
し
ょ
う
。

無
視
で
き
な
い「
こ
こ
ろ
の
不
調
」

　

サ
イ
ン
を
見
逃
し
て
い
く
と
、
う

つ
病
な
ど
こ
こ
ろ
の
病
気
に
な
っ

た
り
、
最
悪
の
場
合
、
自
ら
の
命
を

絶
っ
て
し
ま
っ
た
り
し
ま
す
。

　

精
神
疾
患
は
平
成
23
年
に
、
が

ん
や
脳
卒
中
な
ど
と
併
せ「
五
大
疾

病
」と
呼
ば
れ
る
よ
う
に
な
っ
て
い

ま
す
。
ま
た
、
心
理
的
に
追
い
込
ま

れ
た
末
の
死
で
あ
る「
自
殺
者
」も
、

全
国
で
毎
年
３
万
人
近
く
お
り
、
こ

こ
ろ
の
健
康
は
、
誰
も
が
無
視
で
き

な
い
状
況
に
あ
る
と
い
え
ま
す
。

　

本
町
で
も
、
23
年
か
ら
25
年
の
自

殺
者
は
、
中
年
層
が
多
い
一
方
で
、

10
・
20
歳
代
と
80
・
90
歳
代
の
若
年

層
や
高
齢
層
に
広
が
っ
て
お
り
、
増

加
傾
向
に
あ
り
ま
す
。
経
済
状
況
の

厳
し
い
人
や
地
域
と
の
関
わ
り
が
薄

い
人
が
多
い
よ
う
で
す
。

　

ま
た
、
か
ら
だ
の
病
気
で
医
療
機

関
に
受
診
し
て
い
る
も
の
の
、
こ
こ

ろ
の
健
康
に
関
す
る
相
談
先
に
つ
な

が
っ
て
い
な
い
人
が
い
る
こ
と
も
分

か
っ
て
い
ま
す
。

相
談
し
て「
こ
こ
ろ
」を
軽
く

　　

こ
こ
ろ
を
軽
く
す
る
第
一
歩
は
、思

い
が
た
ま
る
前
に
吐
き
出
す
こ
と
か

ら
で
す
。「
大
丈
夫
、
大
し
た
こ
と
は

な
い
」と
放
置
す
る
の
は
危
険
で
す
。

　
「
こ
こ
ろ
の
お
疲
れ
サ
イ
ン
」が
出

た
り
、
周
り
か
ら
見
て
気
付
い
た
り

し
た
場
合
は
、無
視
を
せ
ず
、身
近
な

人
や
保
健
セ
ン
タ
ー
な
ど
の
相
談
機

関
に
相
談
す
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

□　最近、よく眠
れないことがあ

る。

□　ため息が出
ること、ぼーっと

している

　ことが多くな
った。

□　イライラす
ることが多くな

った。

□　首や肩がよ
く凝るようにな

った。

□　仕事に対し
てやる気が出な

くなったり、

　集中力がなくな
ったりすることが

多くなっ

　た。

□　人に会う回
数が減って、一人

でこもる

　ことが増えた
。

□　好きだった
ものが食べられ

なくなった

　り、好きなこと
ができなくなっ

たりする

　ようになった
。

ストレスを感じることがある人の割合

　ストレスを感じることが「よくある」「ときどき
ある」と回答した人の割合です。男性では20、40、
50歳代、女性では17～ 50歳代でストレスを感じ
ている人が特に多くなっていることが分かります。

ストレスチェック表

こころのお疲れサイン

こころに関する相談

▼こころの変化  　
　気分が沈みがちになる、自分を責める、やる気が出ない、　
　絶望感がある、集中力がなくなる、死にたいと思う　など

▼からだの変化　
　不眠、食欲不振、体重減少、頭痛、めまい、腹痛、便秘、下痢、
　腰痛、性欲減退　など

▼周囲が気付く変化　
　以前より表情が暗く、元気がない、周囲と交流を避ける
　仕事や家事の能率が低下し、ミスが増える
　体調不良の訴え（身体の傷みや倦怠感）が多くなる
　遅刻、早退、欠勤（席）が増加する
　趣味、スポーツや外出をしなくなる
　飲酒量が増える　など

▼健康相談・家庭訪問（随時、相談無料、秘密厳守）
　こころの悩みや不安からくる症状などについて、町の保健
　師が健康相談や家庭訪問を行います。

▼こころの健康相談 （３カ月に１回の不定期、相談無料、秘密厳守）
　自身や家族のこころの悩みや不安について、くろだ病院の
　医師や精神保健福祉士が個別に相談に応じます（要予約）。

相談は役場で行うので、病院には行きづらい人も気軽に医
師などに相談できます。町の保健師も同席できますので、
まずは保健センター係（☎985-4118）に相談してください。
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女性

memo　くろだ病院は、町が行っているデイケア（精神保健）などに
　携わっているほか、町内で唯一の認知症専門外来もあるので、幅広
　い相談に柔軟に対応しています。

　人間関係がうまくいっていない、眠れない、
無気力、家族の引きこもりに関する相談など、
年齢を問わず、自身や家族についてのさま
ざまな相談を受けています。医療にかかる
前に、今の状況を相談に来られる人も多く
います。
　この相談をきっかけに専門機関への受診
につながった場合もありますし、アドバイス
だけで済んだ場合もあります。
　初めは緊張している人も多いですが、最
後は「来てよかった」と話してくれる人が多
いです。悩まずに、まずは相談してください。

日本精神科病院協会
愛媛県支部　支部長

                                               
    

    
   
   
   
   
   
  i
nt

erv
iew

くろだ病院

黒田典生 院長

体にも
変化が…

県や関係機関の窓口は保健
センター係にお問い合わせを
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大切な人のこころの健康を守るため

私たちができること
周囲の理解や、ちょっとした心掛けによって

大切な人のこころの健康を守ることができます。

自分のこころの健康を守るため

私ができること
「ストレス＝悪いもの」と考えていませんか。

大切なことは、ストレスと上手に付き合うことです。

個人でできる「こころの健康法」を知る２周りの人ができる「こころの健康法」を知る３

変
化
に
気
付
き
傾
聴
す
る
こ
と

　

大
切
な
人
の
こ
こ
ろ
の
健
康
を
守

る
た
め
に
は
、
ま
ず
は
そ
の
人
の
変

化
に
気
付
く
こ
と
が
大
切
で
す
。

　

あ
な
た
は
、
周
り
の
人
が
昨
日
ど

ん
な
服
装
で
、表
情
で
、ど
の
よ
う
な

話
を
し
た
か
、覚
え
て
い
ま
す
か
。

　

話
を
し
て
い
る
よ
う
で
も
、「
た
だ

聞
く
」だ
け
で
は
、相
手
の
変
化
を
見

逃
し
て
し
ま
い
ま
す
。
目
で
、
耳
で
、

心
で「
聴
い
て
」、
普
段
か
ら
相
手
を

し
っ
か
り
見
て
話
す
癖
を
つ
け
ま

し
ょ
う
。
ま
た
、
聴
く
と
き
は
、
話
を

聴
く
環
境
に
も
配
慮
し
ま
し
ょ
う
。

ス
ト
レ
ス
と
上
手
に
付
き
合
う

　

ス
ト
レ
ス
と
上
手
に
付
き
合
う
た

め
に
は
、
自
分
な
り
の
ス
ト
レ
ス
解

消
法
を
持
っ
て
お
く
こ
と
が
大
切
で

す
。趣
味
を
楽
し
む
の
も
、運
動
す
る

の
も
、
ゆ
っ
く
り
入
浴
す
る
の
で
も

何
で
も
か
ま
い
ま
せ
ん
。
こ
こ
ろ
が

安
ら
げ
る
時
間
を
持
ち
ま
し
ょ
う
。

　

ま
た
、時
に
は「
ス
ト
レ
ス
を
か
わ

す
」「
ス
ト
レ
ス
か
ら
逃
げ
る
」こ
と

も
大
切
で
す
。
自
分
の
考
え
方
を
少

し
変
え
て
、
こ
こ
ろ
に
余
裕
が
持
て

る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

　

ス
ト
レ
ス
は
一
人
で
た
め
こ
む
も

の
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
な
か
な
か
発

散
で
き
な
い
場
合
は
、
周
囲
に
相
談

す
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

ス
ト
レ
ス
に
強
く
な
る
生
活
習
慣

　

健
康
の
秘
訣
は
、
体
と
こ
こ
ろ
の

バ
ラ
ン
ス
を
整
え
る
こ
と
で
す
。
そ

の
た
め
、
生
活
習
慣
を
見
直
す
こ
と

も
ス
ト
レ
ス
に
強
く
な
る
た
め
に
は

大
切
で
す
。
下
に
、
保
健
師
か
ら
生

活
習
慣
に
関
す
る
ア
ド
バ
イ
ス
を
載

せ
て
い
ま
す
。
少
し
ず
つ
で
も
普
段

の
生
活
を
見
直
し
、
ス
ト
レ
ス
に
強

い
こ
こ
ろ
と
体
を
つ
く
り
ま
し
ょ
う
。

つ
な
ぎ
、
見
守
る
こ
と

　

変
化
に
気
付
い
た
場
合
は
、
自
分

た
ち
だ
け
で
解
決
し
よ
う
と
せ
ず
、

早
め
に
専
門
機
関
に
相
談
し
ま
し
ょ

う
。関
係
機
関
と
連
携
が
と
れ
、さ
ま

ざ
ま
な
支
援
の
輪
が
広
が
り
ま
す
。

　

し
か
し
、
専
門
機
関
に
つ
な
い
だ

か
ら
と
い
っ
て
、
そ
の
問
題
が
す
ぐ

に
解
決
す
る
わ
け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

一
見
、元
気
に
な
っ
た
よ
う
に
見
え
て

も
、
同
じ
よ
う
な
悩
み
に
苦
し
ん
で

い
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

　

焦
ら
ず
、温
か
く
見
守
り
な
が
ら
、

大
切
な
人
を
支
え
て
い
き
ま
し
ょ
う
。

保健師の  生活習慣アドバイス心理士の  コミュニケーションアドバイス

▼運動　短時間でも自分に合った運動を行い、
　楽しみながら体を動かすようにする。

▼食事　３度の食事を規則正しく、バランスよ
　くとるようにする。会話しながらなど楽しん
　で食べるとさらによい。

▼睡眠　日中は元気に動いて、夜はぐっすり眠
　る。自分の睡眠時間を知ることが大切。15分
　程度の昼寝もおすすめ。

▼休養　1日の中で、心身を休める時間、好き
　なことをする時間や楽しめる時間を持つ。

▼気付き　普段から相手に関心を持ち、言動、
　行動のパターンから変化に気付く。

▼傾聴　相手を尊重する「敬聴」の気持ちで　 ・

確認は相づちではなく、「おうむ返し」で

　

    （話を聴いてもらえていると相手が感じやすい）
　・最初からアドバイス・説教をしない

　 ・

ありのままを受け入れ考えを押し付けない

　 ・

結論を明示しない

　 ・

最終的には自己決定・選択、自助努力が重要

▼つなぎと見守りも忘れずに。

　相談することは、なかなかできないものです。だから、周
りの人が変化に気付く必要があります。あいさつから声を
掛けてみましょう。相手は、話を聞いてもらえると気持ち
が楽になります。気持ちが軽くなると、こころに余裕ができ
て、周りの声が入るようにもなります。
　こころの健康のためには、コミュニケーションをとり、地
域の力を高めていくことが最重要課題です。人を見るには、
まずは自分を見ることです。自分が元気でないと、他人に関
わることができません。身近に相談できる人、気軽に話せる
人を増やすためにも、人と人のつながりを広げ、一人一人が
コミュニケーションのスキルアップをして、コミュニティ
ネットワークをつくりあげていきましょう。

　町内でのアンケートで、「朝食は主食のみ」、「睡眠不足を
感じている」子どもの割合が高いことが分かりました。
　子どものこころと体の健康のためには、小さいころからの
両親の生活習慣に関する心掛けが大切です。
　この機会に、大人も子どもも、生活習慣を見直しましょう。
※   栄養バランスのよい朝食は、脳が活性化します。

ストレスに強くなる生活習慣コミュニケーションのポイント

◉睡眠不足と感じている人の割合（健康づくり計画アンケート）
町（一般） 町（小中学生） 県（全体） 国（全体）
16.8％ 40.6％ 36.3％ 18.4％

◉3歳児の朝食の状況（3歳児健診でアンケート。Ｈ26に調査）
主食、主菜、副菜 主食、主菜 主食、副菜 主食のみ その他
27％ 26％ 10％ 34％ 2％

くじらグループ
メンタルヘルス運動指導士
心理士

幸田   裕司 さん

町の保健師
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最  
初
の

     

一
歩
を
踏
み
出
す

耳
を傾

け
る

み
ん
な
で見

守
る

ゲ
ー
ト
キ
ー
パ
ー
と
い
う
存
在

　

ゲ
ー
ト
キ
ー
パ
ー
と
は
、▼
周
り
の

人
の
変
化
に
気
付
き
▼
声
を
掛
け
て

話
を
聞
き
▼
専
門
機
関
な
ど
の
必
要

な
支
援
に
つ
な
げ
▼
見
守
る
人
で
す
。

　

ゲ
ー
ト
キ
ー
パ
ー
は
、特
別
な
資
格

が
必
要
で
は
な
く
、
誰
も
が
地
域
で

行
え
る
も
の
で
す
。町
で
は
、ゲ
ー
ト

キ
ー
パ
ー
へ
の
理
解
を
深
め
、地
域
で

実
践
し
て
も
ら
お
う
と
、１
月
か
ら
２

月
に
か
け
て
全
３
回
、「
ゲ
ー
ト
キ
ー

パ
ー
養
成
講
座
」を
開
催
。こ
こ
ろ
の

健
康
づ
く
り
と
、
周
囲
の
理
解
や
支

援
の
必
要
性
に
つ
い
て
、ゲ
ー
ム
や
実

践
を
交
え
な
が
ら
伝
え
ま
し
た
。

　

講
座
に
は
、延
べ
66
人
が
参
加
。参

加
者
は
講
座
を
通
じ
て
、
コ
ミ
ュ
ニ

ケ
ー
シ
ョ
ン
の
方
法
な
ど
、自
分
の
普

段
の
生
活
を
振
り
返
り
ま
し
た
。
そ

し
て
、「
傾
聴
は
難
し
い
か
な
と
思
っ

て
い
た
が
、と
て
も
楽
し
い
講
義
だ
っ

た
」と
い
う
感
想
を
は
じ
め
、
多
く
の

人
が「
自
分
に
も
で
き
る
こ
と
は
あ

る
」「
学
ん
だ
こ
と
を
身
近
な
人
に
伝

え
た
い
」と
、今
後
の
生
活
で
実
践
し

て
い
き
た
い
と
回
答
し
ま
し
た
。

　

講
座
は
、一
歩
踏
み
出
す
た
め
の
機

会
で
す
。意
識
が
変
わ
る
と
、周
り
の

さ
さ
い
な
変
化
に
気
付
き
、実
践
に
移

す
き
っ
か
け
に
な
り
ま
す
。

傾
聴
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア「
い
ず
み
」

　

傾
聴
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア「
い
ず
み
」は
、

高
齢
者
を
対
象
に
、
個
人
宅
や
高
齢

者
施
設
な
ど
を
訪
問
し
て
、
傾
聴
を

行
っ
て
い
る
団
体
で
す
。
民
生
委
員

の
要
請
で
独
居
の
高
齢
者
宅
に
訪
問

し
た
り
、
町
外
の
施
設
で
一
人
生
活

す
る
人
の
話
を
聴
き
に
行
っ
た
り
と
、

高
齢
化
社
会
が
進
ん
で
い
く
中
で
、

不
安
や
寂
し
さ
を
抱
え
る
高
齢
者
に

寄
り
添
う
活
動
を
し
て
い
ま
す
。

　
「
久
し
ぶ
り
。元
気
や
っ
た
？
」

　

い
ず
み
の
皆
さ
ん
が
来
る
と
、
昔

話
や
最
近
の
出
来
事
な
ど
話
は
尽
き

ま
せ
ん
。
話
す
側
も
聴
く
側
も
、
時

間
が
あ
っ
と
い
う
間
に
過
ぎ
て
い
き

ま
す
。

　
「
話
を
聴
い
て
い
る
と
自
分
も
楽
し

く
な
る
し
、
新
し
い
発
見
も
多
く
て

勉
強
に
な
り
ま
す
。」

　

傾
聴
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
に
つ
い
て
話

す
の
は
、
代
表
を
務
め
る
片
岡
良
廣

さ
ん
＝
西
古
泉
＝
で
す
。
活
動
を
始

め
て
約
９
年
。
中
に
は
、
認
知
症
を

患
っ
て
い
る
人
も
お
り
、
聴
く
こ
と

が
大
変
な
場
合
も
あ
る
と
い
い
ま

す
。
し
か
し
、
メ
ン
バ
ー
同
士
で
話

し
た
り
研
修
し
た
り
す
る
機
会
を
設

け
、
絆
を
深
め
な
が
ら
活
動
を
続
け

て
い
ま
す
。

　

さ
ら
に
、「
昔
は
人
に
強
い
言
葉
で

返
し
て
し
ま
う
こ
と
も
あ
っ
た
け
れ

ど
、今
は
あ
り
ま
せ
ん
。普
段
か
ら
人

の
話
を
聴
く
よ
う
に
な
り
ま
し
た
」

と
話
す
片
岡
さ
ん
。
活
動
以
外
の
場

面
で
も
、人
と
の
関
わ
り
方
が
変
わ
っ

て
い
っ
て
い
る
よ
う
で
す
。

　
「
傾
聴
す
る
」活
動
は
、
た
だ
聴
く

だ
け
で
は
な
く
、
普
段
の
自
分
を
振

り
返
る
機
会
と
な
り
、
継
続
し
て
い

く
こ
と
で
、い
つ
の
間
に
か
相
手
の
変

化
に
気
付
き
見
守
る
機
会
、
笑
顔
が

生
ま
れ
る
機
会
に
も
な
っ
て
い
ま
す
。

　コミュニケーションも傾聴も、
普段の生活ではあまり考えてい
ませんでした。この講座を通し

て、人とのふれあいの大切さを痛感しました。学んだ
ことを、これからの生活で実践していきたいです。

                                               
     

    
   
   
   
   
   
 in

ter
view

講座参加者

宮内貴代子さん  ＝北黒田＝

３月から４月にかけて環境の変化が訪れる人も多く、
ストレスを抱え、不安や悩みを持つ人も多くなります。
自分も、周りの大切な人も、
こころが健康で、笑顔でいられるように―。
自分ができることを始めてみませんか。
特集「こころから、笑えていますか」　終わり

「
こ
こ
ろ
の
健
康
法
」
の
実
践
例
を
知
る

４大
切
な
人
の
こ
こ
ろ
の
健
康
を
守
る
た
め

私
が
し
て
い
る
こ
と

大
切
な
人
の
こ
こ
ろ
の
健
康
の
た
め
に
で
き
る
こ
と
。

「
ど
の
よ
う
に
実
行
し
た
ら
い
い
の
」
と
思
っ
て
い
る
人
は
い
ま
せ
ん
か
。

実
際
に
取
り
組
ん
で
い
る
人
た
ち
を
の
ぞ
い
て
み
ま
し
ょ
う
。

㊤ 「お正月は家族がき
てくれたんよ」　話が尽
きない （傾聴ボランティ
ア）　㊦傾聴には話せる
環境づくりも大切。座り
方について学ぶ （ゲート
キーパー養成講座）

楽しみつつコミュニケーションを学ぶ

傾聴ボランティア「いずみ」について
詳しくは☎ 984-3755（片岡さん）まで

写真は、いずみの活動の一コマ。

memo　保健センターで、こころの健康についての出前講
　座を行っています（5～ 6人から）。希望者は、保健セ
　ンター係（☎985-4118）にお問い合わせを。
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