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information

上司や部下
との対立

セクハラ・パ
ワハラ

人間関係の
トラブル 昇進、昇格、配置転換

、

出向などによる

役割・地位の変化

保健センターだより

　ストレスは、様々な出来事がきっかけになって引き起こされます。あなたの身の周り
にストレス要因がないか、気がつかないうちにストレスに対する反応がでていないか
チェックしてみましょう！

＊リラクゼーション法を身につける　　　　　　＊親しい人と交流する時間をもつ
＊規則正しい生活を心がけ、睡眠を十分とる　　＊笑いのすすめ
＊緊張を細切れにする（休憩をとる）　　　　　  ＊仕事に関係のない趣味を持つ
＊適度に運動する　　　　　　　　　　　　　 ＊自然に親しむ機会を持つ
＊ストレス解消をタバコやお酒に頼らない　　　＊落ち着ける環境をつくる

職場で・・・・ 職場以外で・・・・

心の健康 ― ストレスと上手に付き合いましょう ―

こんなことはありませんか？

ストレスと上手に付き合うポイント

ストレスに対する反応
―ストレスが大きくなると心や体、日常の行動に次のような変化が現れます。―

長時間労働や人事異動、

トラブル発生などによる

仕事の質・量の変化

心理的
イライラ・緊張・不安・
意欲の低下・抑うつ症状

など

行動的
アルコール依存・過食・拒
食・作業効率の低下など

身体的
首や肩のこり・動悸・息切れ・食欲不振・
不眠・高血圧・胃十二指腸潰瘍
・糖尿病・下痢・便秘・肥満など

仕事上の事故や

失敗による

重い責任の発生

単身赴任や
転居、

騒音など

住環境や生
活の変化

家族・親戚・友人の死
や

病気・非行など

自分以外の出来事

病気や家庭不和
人とのトラブル、事故や

災害など
自分の出来事

多額の借金、ローン

収入減など

金銭問題

 
 
 
 

参考：厚生労働省　こころの健康気づきのヒント集

関
ヶ
原
の
戦
い
以
降
大
政
奉
還
に
至

る
２
６
０
年
余
の
間
、
一
貫
し
て
政
権

を
保
ち
続
け
た
徳
川
政
権
。こ
の
安
定

政
権
を
創
出
し
た「
徳
川
の
平
和
」を
学

び
な
が
ら
、
あ
ら
た
め
て「
平
和
」と
は

何
か
と
い
う
こ
と
を
一
緒
に
学
ん
で
み

ま
せ
ん
か
？
申
込
不
要
で
す
。お
気
軽

に
お
出
か
け
く
だ
さ
い
。

●
内

　容
　

研
究
報
告

　「
中
世
の
海
東
・
海
西
郡―

古
文

書
か
ら
読
み
取
る
海
と
陸―

」

羽
柴
亜
弥
氏(

愛
西
市
教
育
委
員
会)

講
演
会

「『
徳
川
の
平
和
』を
考
え
る
」

落
合
　
功
氏（
青
山
学
院
大
学
教
授
）

●
日

　
　時

２
月
25
日（
土
）

午
後
２
時
〜
４
時
頃

（
午
後
１
時
30
分
開
場
）

●
場

　
　所

愛
西
市
佐
織
公
民
館
　
ホ
ー
ル

●
定

　
　員

４
９
６
名（
申
込
不
要
、先
着
順
）

●
主

　
　催

愛
西
市
教
育
委
員
会

●
協

　力

津
島
市
、愛
西
市
、あ
ま
市
、弥
富
市
、

大
治
町
、蟹
江
町
、飛
島
村
の
各
教
育

委
員
会
及
び
七
宝
焼
ア
ー
ト
ヴ
ィ

レ
ッ
ジ
、津
島
市
立
図
書
館

●
問
合
せ
先

愛
西
市
佐
織
公
民
館

☎
２
６―

１
１
２
３

（
月
曜
及
び
祝
祭
日
の
翌
日
休
館
）

海
部
歴
史
研
究
会
講
演
会

『
徳
川
の
平
和
を
考
え
る
』

の
開
催
に
つ
い
て

海
部
歴
史
研
究
会
講
演
会

『
徳
川
の
平
和
を
考
え
る
』

の
開
催
に
つ
い
て

使
い
忘
れ
は
あ
り
ま
せ
ん
か
？

「
す
こ
や
か
商
品
券
」

「
飛
島
村
共
通
商
品
券
」

使
い
忘
れ
は
あ
り
ま
せ
ん
か
？

「
す
こ
や
か
商
品
券
」

「
飛
島
村
共
通
商
品
券
」

『
す
こ
や
か
商
品
券
』『
飛
島
村
共
通

商
品
券
』の
有
効（
使
用
）期
限
が
迫
っ

て
い
ま
す
。

　
有
効
期
限
は
２
月
28
日（
火
）で
す
。

こ
の
期
限
を
過
ぎ
ま
す
と
、
商
品
券
は

使
用
で
き
な
く
な
り
ま
す
の
で
、
ま
だ

お
手
元
に
商
品
券
を
お
持
ち
の
方
は
お

早
め
に
ご
利
用
く
だ
さ
い
。

●
問
合
せ
先

　
飛
島
村
商
工
会

飛島村キャラクター「とびしマン」グッズを
販売します！！ 飛島村を広くＰＲするために作成した飛島村キャラクター

「とびしマン」のグッズを下記の窓口で販売します。

２月７日（火）
●販売開始日

総務部企画課
●問合せ先

①総務部企画課窓口
②中央公民館内生涯教育課窓口

●販売場所

●販売グッズ及び販売価格

缶バッジ　５種
１個　50円

ボールペン（黒）５種
１本　180円

ミニタオル　２種
１枚　330円

ピンバッジ
１個　220円

クリアファイル（Ａ４サイズ）
１枚　70円

グッズは
全部で５種類
あるよ！！


