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「いつも」又は「しばしばある」と答えた人の割合 

精神的にくたくたになる人の割合 

・20～40歳代の人は、50～60歳代に
比べて心が疲れているね 
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「いない」又は「どちらともいえない」と答えた人の割合 

悩みを相談できる相手のいない人の割合 

・男性では３人に１人が悩みの相談相
手がいないね 
・年代が上がるごとに相談相手のいな
い人が多くなるね 
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女性 
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　皆さんは日頃ご自身の『こころの健康』を
どのくらい意識できていますか？自分自身の
ストレスに早く気づいてあげる
ことはとても大切なことですね。 
　ここでこころの健康を保つコ
ツをご紹介します。 
 
●心をもみほぐしてしなやかに 

　・自分に合ったストレス解消法を見つけよう 
　 （散歩、庭の手入れ、ペットと過ごす、おしゃべりなど） 
　・心身の疲れをとる睡眠は量より質！質の

よい睡眠を得るために休日の起床は平日
と１時間以内の差に 

●愛のあふれるコミュニケーションのコツ 

　・相手の話を聴く気持ちを持とう 
・自分から話しかけよう→分からないこと
は、まず聞こう！ 

　・お互いの考え方やよさを認め合おう 

ミニ 
知識 

ストレス（仕事や家庭のこと）
をうまく発散できずに消化
不良 

おしゃべりや買物、運動など、
趣味でストレスを解消して
いる 

完璧主義にならない 
やれることから、 
まず始める 

【住民の声を聴く会より】 

　今回は「こころの健康」について考えてみましょう。 
　現代はストレス社会！さまざまなこころの問題がとり上
げられ、最近こころの健康が注目されています。 
　松前町でも住民の皆さんの意見や資料からこのような現
状が見えてきました。 

　左の項目をみて「そうだなぁ」

と思った方も多いのではないでし

ょうか。 

　「住民の声を聴く会」でも、自

分なりにストレスを解消できてい

るという声がある一方で、うまく

解消できないという声、また、ス

トレスの解消の仕方がわからない

という声もありました。 

　みなさんはいかがですか？ 

　そこで松前町では以下のような取組みを行っていきながら、 
「老いも若きもその人らしさが活かされるまち」「家族や地域みんなで助け合えるまち」 
をめざして計画を推進していこうと考えています。 

〈平成12年度健康意識調査より〉 

●自分がホッとできる時間をつくろう（私時間） 
●一人で悩まないでだれかに相談しよう 
●「まぁいいや」のほどほどでいこう 
●外に出て体を動かすなど気分転換をしよう 
●できる範囲で仕事を切り上げて、家族いっしょの時間をも
とう 
 
 
●こころの健康や相談窓口の情報を提供します 
●家族や近所でお互いに声をかけあって、日頃から「ホッ」と
できるあたたかい地域づくりをしていきます 
 
　この中からできそうなことをまずやってみませんか？一人
ひとりのこころの健康が、家族や地域へ広がって「愛のあふれ
る」松前町になります。みんなで「元気！！」になりましょう！ 

こんなにしよや～（一人ひとりのとりくみ） 

こんなにしていくけんな～（地域のとりくみ） 

保健センターからこんにちは！ 
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