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知っておきたい

ストレスと向き合う
今回のテーマ
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人
生
1
0
0
年
時
代
と
呼
ば
れ
る
現
代

社
会
に
お
い
て
、
健
康
長
寿
は
重
要
な
課

題
と
な
っ
て
い
ま
す
。
い
つ
ま
で
も
活
き

活
き
と
し
た
生
活
を
送
る
た
め
に
は
、
か

ら
だ
は
も
ち
ろ
ん
、
こ
こ
ろ
を
健
や
か
に

保
ち
続
け
る
こ
と
が
大
切
で
す
。し
か
し
、

人
は
誰
で
も
大
な
り
小
な
り
ス
ト
レ
ス
を

抱
え
て
過
ご
し
て
い
る
の
で
は
な
い
で

し
ょ
う
か
。
例
え
ば
、
さ
ま
ざ
ま
な
ラ
イ

フ
イ
ベ
ン
ト
に
よ
っ
て
社
会
的
な
役
割
や

家
庭
環
境
が
変
化
す
る
こ
と
、
生
活
習
慣

や
更
年
期
に
よ
る
身
体
的
な
変
調
な
ど
が

ス
ト
レ
ス
要
因
と
し
て
挙
げ
ら
れ
ま
す
。

そ
う
し
た
ス
ト
レ
ス
が
慢
性
化
す
る
と
、

こ
こ
ろ
の
病
を
引
き
起
こ
し
て
し
ま
う
こ

と
も
。
自
分
自
身
や
周
り
の
人
の
こ
こ
ろ

の
変
化
に
気
づ
き
、
早
め
に
対
処
し
て
い

き
ま
し
ょ
う
。

　
さ
ま
ざ
ま
な
ス
ト
レ
ス
を
解
消
し
、
こ

こ
ろ
の
健
康
を
保
つ
た
め
に
大
切
な
こ
と

は
い
く
つ
か
挙
げ
ら
れ
ま
す
。例
え
ば「
外

に
出
て
散
歩
を
す
る
」「
新
し
い
趣
味
や

習
い
事
を
は
じ
め
る
」「
社
会
的
な
活
動

に
参
加
す
る
」な
ど
、小
さ
な
目
標
を
持
っ

て
活
動
す
る
こ
と
で
前
向
き
な
気
持
ち
が

得
ら
れ
る
よ
う
に
な
り
ま
す
。
し
か
し
、

そ
う
い
っ
た
活
動
は
ハ
ー
ド
ル
が
高
く
感

じ
る
方
も
い
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
そ
の

よ
う
な
場
合
は
、
近
所
の
人
と
少
し
会
話

を
し
た
り
、
家
族
や
友
人
に
話
を
聞
い
て

も
ら
う
こ
と
が
解
決
策
と
な
り
ま
す
。
悩

み
ご
と
を
打
ち
明
け
る
だ
け
で
も
不
安
な

気
持
ち
が
晴
れ
て
、
ス
ト
レ
ス
解
消
に
効

果
が
あ
り
ま
す
。
大
切
な
の
は
、
ひ
と
り

で
考
え
込
ま
な
い
こ
と
、
そ
し
て
周
囲
と

コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
を
と
り
、
悩
み
を

打
ち
明
け
や
す
い
関
係
を
作
る
こ
と
。
ま

た
、
普
段
か
ら
こ
こ
ろ
の
持
ち
方
を
意
識

す
る
の
も
大
切
で
す
。

わ
た
し
た
ち
の
生
活
と

ス
ト
レ
ス

ス
ト
レ
ス
へ
の

対
処
法

ストレス解消法

❶声を出して笑おう！

❷人生に目標を持とう！

最近の研究では「笑うこと」によってストレ
スホルモンが下がり、免疫力が上がるという
結果が報告されています。

ストレスに負けないために目標を持って生
きることも大切。無理のない範囲で目標を持
つことで、心身ともに健康で豊かな人生に。

pick up!

◆家族に話を聞いてもらう

◆友人に話を聞いてもらう

◆スポーツなどをして身体を
　動かす

◆趣味の集い等に参加する

それぞれに
合った

ストレス解消を！

日頃から
こころの持ち方を

意識して過ごしましょう！

+1 健康info

こころの持ち方のポイント
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