
                                                        

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

こころのサイン  

☆ そ わ そ わ し て 落 ち 着 か な い  

☆ 先 が 見 え ず 不 安 で た ま ら な い  

☆ 気 分 が 落 ち 込 ん で 何 も や る 気 が し

な い  

☆ イ ラ イ ラ す る 、 怒 り っ ぽ い  

☆ 涙 も ろ く な る  

からだのサイン  

☆ 眠 れ な い 日 が 続 い て い る  

☆ 食 べ 過 ぎ て し ま う 、逆 に 食 べ ら れ な い  

☆ 生 活 リ ズ ム が 乱 れ て い る  

☆ 心 臓 が ド キ ド キ し て 息 苦 し い  

☆ 疲 れ や す い 、 疲 れ が と れ な い  

季 節 の 変 わ り 目 で も あ る こ の 時 期 は 、

夏 の 疲 れ が ど っ と 出 て 不 調 が 起 こ り

や す い 時 期 で も あ り ま す 。生 活 を 大 き

く 変 え た 新 型 コ ロ ナ ウ イ ル ス 。見 え な

い 感 染 へ の 恐 怖 、付 き 合 い の 減 少 に よ

る 孤 独 感 、家 族 の か か わ り 方 の 変 化 な

ど 、経 験 し た こ と の な い 事 態 に 直 面 し

不 安 や ス ト レ ス を 感 じ て い ま せ ん か 。 

家 族 や 友 人 と の つ な が

り を 維 持 し ま し ょ う 。気

持 ち を 共 有 し た り 、会 話

を し た り す る だ け で 気

分 転 換 に な り ま す 。お 互

い の 頑 張 り を ね ぎ ら う

こ と も 大 切 で す 。  

話

題  

会

話  

あ て は ま る も の は あ り ま す か ？ ま た は あ な た の 周 り に 、“ち ょ っ と 心 配 な 人 ”

は い ま せ ん か ？ ち ょ っ と し た 生 活 の 工 夫 で 健 康 を 守 る こ と が で き ま す 。  

バ ラ ン ス の 良 い 食 事

を 心 が け ま し ょ う 。バ

ラ ン ス の 良 い 食 事 は

か ら だ の 免 疫 力 を 高

め ま す 。  

十 分 な 睡 眠 を と る こ と を 心 が け ま し ょ う 。

朝 起 き て 太 陽 の 光 を 浴 び る と 、体 内 時 計 の

ず れ を 防 ぐ こ と が で き ま す 。寝 る 前 の テ レ

ビ や ス マ ー ト フ ォ ン 操 作 は 眠 り を 浅 く す

る こ と が 知 ら れ て い ま す の で 、な る べ く 控

え ま し ょ う 。  

適 度 に 身 体 を 動 か

し ま し ょ う 。 家 の

中 で 体 操 を し た

り 、 人 と の 距 離 を

保 ち な が ら 散 歩 を

し た り し て 身 体 を

動 か し ま し ょ う 。  
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こ こ ろ の 不 調 は 誰 に で も 起 き ま す 。 2 週 間 以 上 不 調 が 続 く と

き は 、 一 人 で 考 え こ ま ず に 気 軽 に お 電 話 く だ さ い 。 ご 自 身 や

ご 家 族 の こ と に つ い て ご 相 談 い た だ け ま す 。費 用 は 無 料 で す 。 
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