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春は進学や進級、就職、異動等で生活環境が変わり、

ストレスや疲れがたまりやすい時期です。

 日々の生活のストレスや不安でこころが疲れていませんか。

こころの疲れが続くと、食欲がなくなったり眠れなくなったりするなど、

からだに不調が表れることがあります。

リフレッシュをして、こころの健康を保ちましょう。

問 保健 セン
ター（☎368-5311、ガイダンス番号2）

　強いストレスがかかったり、小さなストレスでも、複数のストレスが重なったりすると、　強いストレスがかかったり、小さなストレスでも、複数のストレスが重なったりすると、

こころやからだに不調が表れることがあります。自分にとって何がストレスになっているこころやからだに不調が表れることがあります。自分にとって何がストレスになっている

のかを知ることは、どう対処すれば良いかのヒントにもなるため大切です。のかを知ることは、どう対処すれば良いかのヒントにもなるため大切です。

こころのセルフチェックをしてみましょう

こころのリフレッシュをしましょう

　自分でも知らないうちにこころの疲れがたまっているかもしれません。　自分でも知らないうちにこころの疲れがたまっているかもしれません。

当てはまるものがないか確認してみましょう。当てはまるものがないか確認してみましょう。

□  よく眠れない  □  食欲がない　　 　 □  イライラする、怒りっぽい
□  何をするにも面倒に感じる  □  なんとなく不安だ　□  頭痛等の体調不良がある

 •  適度な運動やバランスのとれた食事、十分な睡眠 適度な運動やバランスのとれた食事、十分な睡眠

 •  入浴、読書、音楽鑑賞、散歩等、 入浴、読書、音楽鑑賞、散歩等、

　日常の中で、自分なりのリラックス方法を見つける　日常の中で、自分なりのリラックス方法を見つける

各種相談窓口 　市や都等では、様々な悩みの相談・支援を行うため、相談内容に合わせた相談窓口を開設して　市や都等では、様々な悩みの相談・支援を行うため、相談内容に合わせた相談窓口を開設して

います。相談内容がはっきりしていなくても内容に合った窓口をご案内しますので、お気軽にいます。相談内容がはっきりしていなくても内容に合った窓口をご案内しますので、お気軽に

ご利用ください。ご利用ください。

　家族や友人に悩みや困っていることを話し、1人で抱え込まないことが大切です。　家族や友人に悩みや困っていることを話し、1人で抱え込まないことが大切です。

身近な人に話しにくい悩みごとは、相談機関に相談することもできます。身近な人に話しにくい悩みごとは、相談機関に相談することもできます。

■「こころとからだの健康」に関することは…
　保健相談室（保健センター／☎368-6511）
日平日の午前8時半～午後5時 ※来所相談の場合は予約が必要です。

■ 「子ども（自分）自身・子育てや家庭の悩みや不安」に関することは…
　 子どもと家庭の総合相談（①子育て世代包括支援センター「みらい」／☎

319-0072、②子ども家庭支援センター「たっち」／☎354-8701）
日①平日の午前8時半～午後6時（来所相談は午前10時から）、

　　②平日の午前9時～午後6時（来所相談は午前10時から）

■「高齢の方自身・身近な高齢の方の悩みや不安」に関することは…
　○高齢者相談窓口（高齢者支援課／☎335-4496）

日平日の午前8時半～午後5時
　○各地域包括支援センター
　※問合せ先や担当地区等は、市のHPをご確認いただくか、
　　高齢者支援課（☎335-4537）へお問い合わせください。

このほかの相談窓口の詳細は、市のHPをご確認ください。
※夜間に相談できる窓口もあります。
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ストレスの要因に気付きましょうストレスの要因に気付きましょう

例えば市にはこんな相談窓口があります

こころの疲れに気付いたら、こころの疲れに気付いたら、

身近な人に話しましょう身近な人に話しましょう

わり春はは進学進学や進や進級級級 就職 異動等で生活環境が変

学校や保育園の先生、
地域包括支援センターの職員等、

身近な人にも気軽に
相談してみてください。




