
    
 

 

 

『 心 の 疲 れ （ 不 調 ） 』 に 気 付 く  
【最近、こんなこと 

ありませんか？】 

こうした症状や状況が続いていて心がつらいときは、心に不調をきた

しているかもしれません。「なんだかいつもと違うな」という自分の状

態に早めに気付き、対処することがメンタルヘルスには大切です。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

【職場でわかる 

心のＳＯＳサイン】 

心の病気は、本人が気付かない場合が多いものです。周囲の人の気付

きが大切です。心の不調は人間関係の悪化や欠勤の増加など、勤務態度

に表れます。誰かのＳＯＳをキャッチしたら声を掛けてみましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

道標（みちしるべ）第 1277 号 

 

令和元年 9 月 10 日 

校長  稲垣  達也 



 
 

 
 

『 心 の 疲 れ （ 不 調 ） 』 と は 何 か  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

道標（みちしるべ）第 1278 号 

 

令和元年 9 月 11 日 

校長  稲垣  達也 

心
の
疲
れ
を 

そ
の
ま
ま
に
し
て
お
く
と･

･
･
 



    
 

 

 

『 心 の 疲 れ 』 が 引 き 起 こ す 病 気  
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

道標（みちしるべ）第 1279 号 

 

令和元年 9 月 12 日 

校長  稲垣  達也 

うつ病 
不安障害 

心身症 
依存症 



 
 

 
 

あ な た は ス ト レ ス に 強 い ？  弱 い ？  
 

“善玉”ストレス？ 

“悪玉”ストレス？ 

それを決めるのは 

自分自身！！ 

同じ得意先だけを回っていた営業担当に「今月

から新しい営業先を開拓しなさい」という課題が

与えられたとき･･･Ａさんは･･･Ｂさんは･･･ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

道標（みちしるべ）第 1280 号 

 

令和元年 9 月 13 日 

校長  稲垣  達也 

刺激を受けたときに生じる「心や

体のゆがみ」がストレスです。そし

て、ストレスは善玉にも悪玉にもな

ります。ストレスとうまく付き合う

ことが大切です。 


