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こころよい
会話の
やりとり

こころから
相談できる
相手を持つ

ろうか
防止に
趣味を持つ

健康増進計画
キャッチフレーズ

⑤

　

こ
こ
ろ
の
休
息
の
た
め
に
十
分
な

睡
眠
や
休
養
を
取
る
こ
と
は
大
切
で

す
。ま
た
、家
族
や
友
人
な
ど
気
兼
ね

し
な
い
仲
間
と
の
会
話
は
、こ
こ
ろ

の
休
息
だ
け
で
な
く
こ
こ
ろ
の
余
裕

を
持
つ
こ
と
に
も
つ
な
が
り
ま
す
。

各
世
代
を
通
じ
て
自
身
の
仕
事
の
こ

と
や
家
族
の
こ
と
、老
後
の
生
活
の

こ
と
な
ど
悩
み
は
つ
き
も
の
で
す
。

　

自
分
一
人
だ
け
で
抱
え
ず
、誰
か

に
話
し
て
み
ま
せ
ん
か
？

きれいな　みずとくうき　こころゆたかきれいな　みずとくうき　こころゆたか
けんこう　はぐくもう　いののまちけんこう　はぐくもう　いののまち
きれいな　みずとくうき　こころゆたか
けんこう　はぐくもう　いののまち

『いの町健康増進計画』のキャッチフレーズを保健
師・管理栄養士からの健康ひとくちメモを添えて、シ
リーズでご紹介していくコーナー健康宝箱。第５回
目は「こ」「こ」「ろ」の三文字について掲載します。

　今月はこころの健康についてです。
　こころが健康であることは生き生きとした生活を
送る上でとても大切なことです。
　気づかないうちにストレスが溜まり、疲れやすい・
寝つきが悪いなどの症状が出ることもあります。
　ストレスが溜まっていませんか？忙しい時間の中で
少しこころの休息を図ってみませんか？

１．毎日の生活に充実感がない はい　・　いいえ
２．これまで楽しんでやれていたことが楽しめなくなった はい　・　いいえ
３．以前は楽にできていたことが今ではおっくうに感じられる はい　・　いいえ
４．自分は役立つ人間だとは思えない はい　・　いいえ
５．わけもなく疲れたような感じがする はい　・　いいえ

２つ以上「はい」にあてはまる方はこころが疲れていると思われます。
「厚生労働省ホームページ　地域自殺対策プログラム」より抜粋

※このチェックはあくまでも目安であり、あてはまるとうつ病などと診断されるものではありません。

～こころの疲れチェック
☆～

～こころの疲れチェック
☆～

～こころの疲れチェック
☆～

　

趣
味
を
持
つ
こ
と
は
ス
ト
レ
ス
発

散
だ
け
で
な
く
、「
手
先
を
使
う
」「
体

を
動
か
す
」「
み
ん
な
で
笑
う
」「
新
し

い
体
験
を
す
る
」な
ど
老
化
予
防
に

も
役
立
ち
ま
す
。町
内
に
は
様
々
な

サ
ー
ク
ル
が
あ
り
ま
す
。詳
し
く
は

広
報
い
の
１
月
号
の
健
康
宝
箱
②
に

掲
載
し
て
い
ま
す
。ご
近
所
や
お
知

り
合
い
の
方
を
誘
い
な
が
ら
、是
非

参
加
し
て
み
ま
せ
ん
か
？

　　

次
回
は「
ゆ
」「
た
」「
か
」の
三
文
字

を
使
っ
て【
睡
眠
】に
つ
い
て
掲
載
し

ま
す
。

 

問
い
合
わ
せ

　
　
ほ
け
ん
福
祉
課　

（
す
こ
や
か
セ
ン
タ
ー
伊
野
内
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