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ストレスとうまくつきあっていますか

現
代
は
ス
ト
レ
ス
社
会
。
み
な
さ
ん
何
ら

か
の
ス
ト
レ
ス
を
抱
え
て
生
活
し
て
い
ま
す
。

ス
ト
レ
ス
と
上
手
に
付
き
合
い
な
が
ら
日
々

過
ご
し
て
い
き
た
い
も
の
で
す
ね
。
ス
ト
レ

ス
に
つ
い
て
考
え
て
み
ま
し
ょ
う
。
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ス
ト
レ
ス
と
は
、
外
か
ら
の
刺
激
を
受
け

た
と
き
に
お
こ
る
心
身
の
ゆ
が
み
の
こ
と
を

い
い
ま
す
。
原
因
と
な
る
刺
激
に
は
温
度
（
暑

い
、
寒
い
）・
湿
度
・
騒
音
・
過
労
・
睡
眠
不

足
・
人
間
関
係
・
仕
事
な
ど
の
不
安
な
ど
が

あ
り
ま
す
。

よ
い
ス
ト
レ
ス
は
、
そ
れ
を
バ
ネ
に
前
向

き
に
努
力
で
き
る
原
動
力
と
な
り
ま
す
が
、

時
に
よ
っ
て
ス
ト
レ
ス
は
心
身
に
悪
い
影
響

を
及
ぼ
し
ま
す
。
強
い
ス
ト
レ
ス
や
慢
性
的

な
ス
ト
レ
ス
が
続
き
、
心
身
が
適
応
能
力
の

限
界
を
超
え
る
と
内
分
泌
系
・
自
律
神
経
系

の
働
き
が
乱
れ
、
様
々
な
不
調
（
だ
る
さ
・

き

胃
痛
・
動
悸
・
下
痢
・
頭
痛
・
不
眠
な
ど
）

が
生
じ
ま
す
。

し
か
し
、
同
じ
ス
ト
レ
ス
で
も
人
に
よ
っ

て
は
受
止
め
方
や
受
け
る
ス
ト
レ
ス
の
度
合

い
は
異
な
り
、
ま
た
同
じ
人
で
も
そ
の
と
き

の
心
身
の
状
況
に
よ
っ
て
変
わ
っ
て
き
ま
す
。
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ス
ト
レ
ス
に
気
づ
こ
う
…

ス
ト
レ
ス
は
自
分
で
気
づ
か
な
い
う
ち

に
た
ま
る
も
の
。
ス
ト
レ
ス
を
意
識
し
て

み
よ
う
。

�

休
息
・
疲
れ
た
ら
休
も
う
…

「
わ
た
し
が
頑
張
ら
な
く
て
は
。
や
ら

な
く
っ
ち
ゃ
」
と
思
わ
な
い
で
、
疲
れ
た

ら
休
も
う
。
無
理
だ
な
と
思
う
こ
と
は
人

を
頼
る
こ
と
も
大
切
。

�

物
事
を
前
向
き
に
考
え
る
…

悲
観
的
に
と
ら
え
ず
プ
ラ
ス
思
考
で
、

で
き
る
だ
け
前
向
き
に
考
え
る
訓
練
を
し

て
み
よ
う
。「
失
敗
は
成
功
の
鍵
」、
次
に

生
か
そ
う
。

�

自
分
ら
し
さ
…

自
分
の
長
所
・
短
所
を
知
っ
て
生
か
そ

う
。「
自
分
」
を
意
識
し
て
み
よ
う
。

�

柔
軟
な
考
え
方
…

自
分
自
身
で
決
め
付
け
ず
、
困
っ
た
り

問
題
が
起
き
た
と
き
は
誰
か
に
相
談
し
て

み
よ
う
。
ま
た
、
時
間
を
置
い
た
り
、
文

字
で
書
い
た
り
し
て
み
よ
う
。
考
え
方
や

見
方
を
意
識
し
て
変
え
て
み
よ
う
。

�

完
璧
を
め
ざ
さ
な
い
…

人
間
で
あ
る
以
上
完
璧
と
い
う
こ
と
は

あ
り
え
な
い
。
優
先
順
位
を
つ
け
て
対
処

し
よ
う
。「
あ
れ
も
こ
れ
も
」
よ
り
「
あ
れ

か
こ
れ
か
」
で
。

	

過
去
に
こ
だ
わ
ら
な
い
…

「
あ
の
時
こ
う
し
て
い
れ
ば
よ
か
っ
た
。

こ
う
な
っ
た
の
は
自
分
の
せ
い
」
と
こ
だ

わ
ら
ず
、
具
体
的
に
解
決
す
る
方
法
を
考

え
て
、
で
き
る
こ
と
か
ら
や
っ
て
み
よ
う
。




コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
…

人
と
ひ
と
と
の
つ
な
が
り
・
ふ
れ
あ
い

を
大
切
に
し
よ
う
。

�

ゆ
と
り
あ
る
生
活
を
心
が
け
る
…

時
間
や
こ
こ
ろ
に
ゆ
と
り
を
持
ち
、
意

識
し
て
余
裕
を
つ
く
ろ
う
。

�

リ
ラ
ク
ゼ
ー
シ
ョ
ン
…

自
分
の
ほ
っ
と
で
き
る
時
間
・
場
所
・

人
を
み
つ
け
よ
う
。
気
分
転
換
を
図
ろ
う
。

�

ご
自
身
や
ご
家
族
の
「
こ
こ
ろ
の
健
康
」

に
つ
い
て
ご
心
配
な
こ
と
が
あ
り
ま
し
た

ら
、専
門
の
医
療
機
関（
心
療
内
科
・
精
神
科
）

や
保
健
所
（
９
４
１
―
１
１
１
１
）、
保
健

セ
ン
タ
ー
（
９
８
５
―
４
１
１
８
）
な
ど

に
ぜ
ひ
ご
相
談
く
だ
さ
い
。

�
�
�
�
�
�
�
�
�
	

�

�
�
�

�
�

��������	
��質のよい眠りでこころとからだに休養を��

�+,-.�/0�1%�2-3�45�!67�89:�;<�2
=>�"?�@A��B�CD*�E<�F&GH�I	JK�2

�+LM����6NOP/H �P(Q�R 2
S/0�LM	TJ����UV�2NOP/�W	XYZ�[��UV�2

�+\]^_]`abcD*d��efg	h<�2
ijk	l�&�im�n?[�$!?�2X	�!��op�q[2Mr �ZsZt<
�u	Y[�?�6Mrv	�2Y�wx�;<�2

7


