
こころのサイン
不安や緊張が高まり、イライラし
たり怒りっぽくなったりする
少しのことで驚いたり、急に泣き
出したりする
気分が落ち込んでやる気がなく
なる
人付き合いが面倒になって、避け
るようになる

からだのサイン
肩こりや頭痛、腹痛、腰痛などが
出てくる
寝付きが悪かったり、夜中や朝方
に目が覚めたりする
食欲がなくなって食べられなく
なったり、逆に食べ過ぎたりする
下痢や便秘になりやすくなる
めまいや耳鳴りがする

セルフケアおすすめメニュー
○ 体を動かす
○ 深呼吸をしてみる
○ 今の気持ちを書いてみる
○ なりたい自分に目を向ける
○ 音楽を聴いたり、歌を歌ったりする
○ 失敗したら笑ってみる

おすすめしないメニュー
自分の体や心を壊したり、後悔した
りすることはやめましょう。
○ 多量飲酒、暴飲暴食
○ 衝動買い
○ 他者への暴言・暴力
○ 物を投げる、壊す
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「
あ
な
た
の
大
切
な
人
や
も
の
は
何
で
す
か
？
」

思
い
浮
か
べ
て
み
て
く
だ
さ
い
。そ
の
中
に
あ
な
た
自
身
は
入
っ
て
い
ま
し
た
か
？

皆
さ
ん
は
小
さ
な
こ
ろ
か
ら
い
ろ
い
ろ
な
経
験
を
し
て
生
き
て
き
ま
し
た
。

も
し
か
し
た
ら
、「
自
分
は
大
切
に
さ
れ
て
こ
な
か
っ
た
」「
今
の
自
分
に
自
信
が
も
て
な
い
」

「
大
変
な
こ
と
が
あ
っ
た
」「
苦
し
か
っ
た
、つ
ら
か
っ
た
」と
い
う
人
が
い
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

で
も
、こ
れ
ま
で
自
分
な
り
に
我
慢
を
し
て
、頑
張
っ
て
毎
日
を
過
ご
し
て
き
た
皆
さ
ん
は
、

一
人
一
人
が
と
て
も
大
切
な
存
在
で
す
。

困
っ
た
こ
と
や
悩
み
が
あ
る
と
き
は
、一
人
で
抱
え
込
ま
な
い
で
く
だ
さ
い
。

 
自
分
を
大
切
に
し
よ
う

こ
こ
ろ
の
Ｓ
Ｏ
Ｓ
、

気
付
い
て
ま
す
か
？

まずはチェック。〝不
ストレス

調のサイン〟出ていませんか？

当てはまるものがあれば、
それはストレスのサインかもしれません

　
ス
ト
レ
ス
の
サ
イ
ン
に
気
付
い
た
ら

セ
ル
フ
ケ
ア
を
行
い
、
気
分
転
換
を
し

た
り
、
ゆ
っ
く
り
休
ん
だ
り
し
て
み
ま

し
ょ
う
。早
め
に
セ
ル
フ
ケ
ア
を
行
う

と
、よ
り
効
果
が
あ
り
ま
す
。

　
そ
れ
で
こ
こ
ろ
も
か
ら
だ
も
軽
く
な

っ
て
い
く
よ
う
で
あ
れ
ば
、
今
抱
え
て

い
る
ス
ト
レ
ス
は
自
分
で
コ
ン
ト
ロ

ー
ル
で
き
る
範
囲
と
い
え
そ
う
で
す
の

で
、心
配
は
少
な
い
で
し
ょ
う
。

で
き
る
だ
け
早
め
に

セ
ル
フ
ケ
ア
を
し
ま
し
ょ
う

ストレスのサインに気付いたら…

セルフケアってどんなこと？
セルフケアとは、〝自分でできる範囲で自分の面倒をみること〟。
こころが疲れたときも、とても有効な手段です。
早めに行うことで、より効果があります。

▼

積極的に
やってみよう！

こちらは

おすすめしませ
ん！

［参考文献］厚生労働省「こころもメンテしよう～若者を支えるメンタルヘルスサイト～」・令和３年度大仙市メンタルヘルスサポーター養成講座・佐々木久長さん（秋田大学大学院医学系研究科准教授）講演資料



相談窓口

健康増進センター（担当地域／大曲）☎0187-62-9301
同西部（担当地域／神岡・西仙北・協和・南外）☎0187-75-0476
同東部（担当地域／中仙・仙北・太田）☎0187-56-7211

こころとからだの健康相談▶

ほっとスペース（予約制）☎0187-62-9304
臨床心理士によるカウンセリングこころの健康相談▶

身近な人のほかにも、あなたの力になってくれる人がいます

○感情を吐き出すことができ、モヤ
モヤした気持ちがすっきりする

○話を聞いてくれる人がいるという
「安心感」が得られる

○人に話すうちに自分の問題が客
観的に見られるようになり、どう
すれば良いのか見えてくること
もある

話すことの良さ

○自分の話を否定せずに理解しよう
と聞いてくれる人

○一緒に考えてくれる人、一緒に悩ん
でくれる人

○自分のことを見てくれている人
○相談したいときに、温かい態度で

受け入れてくれる人

誰に話せばいいの？

DAISEN City Public Relations 2022.317

　

も
し
も
「
眠
れ
な
い
日
々
が
続
く
」

「
心
の
不
安
定
な
状
態
が
数
週
間
も
続

く
」「
何
も
す
る
気
に
な
れ
な
い
」「
す

ぐ
に
疲
れ
て
し
ま
う
」
な
ど
と
い
う
と

き
は
、一
人
で
頑
張
ろ
う
と
し
な
い
で
く

だ
さ
い
。そ
れ
は
、
大
き
す
ぎ
る
ス
ト
レ

ス
を
抱
え
て
し
ま
っ
た
、
あ
な
た
の〝
こ

こ
ろ
の
Ｓ
Ｏ
Ｓ
〞
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。そ

ん
な
と
き
に
お
す
す
め
な
の
は
、
信
頼

で
き
る
人
に
相
談
す
る
こ
と
で
す
。

　
人
に
話
す
こ
と
で
自
分
の
思
い
が
言

葉
に
な
り
、
話
し
て
い
る
う
ち
に「
自
分

っ
て
こ
ん
な
風
に
思
っ
て
い
た
ん
だ
」

と
気
付
く
こ
と
が
で
き
ま
す
。ま
た
、
自

分
の
思
い
が
整
理
さ
れ
て
、
こ
こ
ろ
の

苦
し
さ
も
軽
く
な
り
ま
す
。

　
誰
か
に
話
を
聞
い
て
も
ら
っ
て
、
ス

ト
レ
ス
を
抱
え
て
し
ま
っ
た
心
を
や
さ

し
く
包
ん
で
も
ら
い
ま
し
ょ
う
。

話
を
聞
い
て
も
ら
う
こ
と
で

自
分
の
思
い
を
整
理
で
き
ま
す

ストレスが大き過ぎたり、長く続いたりするときは…

　
悩
み
を
相
談
す
る
と
き
は
、
ど
ん
な

風
に
話
せ
ば
い
い
の
か
、
相
談
し
て
わ

か
っ
て
も
ら
え
る
の
か
な
ど
、
不
安
に

思
う
こ
と
が
多
い
と
思
い
ま
す
。誰
か

に
悩
み
を
話
す
と
い
う
こ
と
は
、
と
て

も
勇
気
が
い
る
こ
と
で
す
。

　
し
か
し
、
自
分
の
心
の
中
だ
け
を
見

つ
め
て
い
る
と
、
い
つ
も
同
じ
と
こ
ろ

を
ぐ
る
ぐ
る
と
回
っ
て
し
ま
い
ま
す
。

　
す
ぐ
に
悩
み
を
話
せ
な
い
と
き
は
、

昨
日
見
た
テ
レ
ビ
の
話
や
天
気
の
話
な

ど
、
日
常
の
何
気
な
い
話
を
し
て
み
る

だ
け
で
も
気
持
ち
の
変
化
が
起
き
ま

す
。そ
う
す
る
と
気
持
ち
が
楽
に
な
り
、

少
し
ず
つ
話
せ
る
よ
う
に
な
り
ま
す
。

　
ま
た
、
悩
み
を
全
部
話
す
必
要
は
あ

り
ま
せ
ん
。あ
な
た
が
話
し
た
い
と
こ

ろ
だ
け
を
話
し
て
み
る
の
も
い
い
で
し

ょ
う
。

テ
レ
ビ
や
天
気
な
ど

日
常
の
何
気
な
い
話
か
ら

どんな風に相談すればいいの？

　人に話すことで、違うものの見え方や考え方、新
しい選択肢に気付くこともあります。大き過ぎるス
トレスを抱えてしまったこころを支えてくれる仲
間をぜひ見つけてください。
　また、身近な人だけではなく、市のこころの健康
相談窓口や最寄りの病院などであなたの力になっ

てくれる人がいます。そして正しい情報を得ること
もこころの安定につながります。
　お住まいの地域の健康増進センターも相談窓口
の一つです。悩みを抱える人の相談はもちろん、相
談の受け方についてのアドバイスも行っています。
お気軽にご連絡ください。

仕事などで忙しい方や対面での相談が苦
手な方のために「こころのメール相談」を
行っています。
右の二次元コードを読
み取るか、インターネッ
トで「大仙市こころのメ
ール相談」と検索し申請
してください。

こころのメール相談

うまく話せない、よく分からないけどモヤモヤする…市の窓口に連絡してみてください


