
 

お仕事おつかれさまです。 

ひかり健康保険組合では、加入者皆様の健康維持・増進を目的とした保健事業を展開していきます。 

今回は、ストレス対策について、お届けいたします。 

第５１話： ストレス対策 

現代はなにかとストレスが多い時代です。 

しかし、ストレスは受け止め方次第で変わります（ストレス転換）。 

不快なストレスをできるだけ軽くして、上手につきあう方法を身に つけるために、 

自分自身の心の持ち方をちょっと変えてみることからはじめてみましょう。 

●完璧を目指さない 

仕事でも何でも、完璧にできなければ気がすまないという人がいます。しかし、人間である以上、完 

璧ということはありえないのです。あれこれ何でも100％を目指すことはやめて心を軽くしてみましょ 

う。 

● 物事を前向きに考える 

同じ出来事でも、それを明るくとらえるか、悲観的にとらえるかで、ストレスの程度はだいぶ違いま 

す。 日ごろから物事をできるだけ前向きに考える訓練をしましょう。 

● 過去にこだわらない 

人によっては「あの時、ああしておけばよかった。あんな選択をしたから、今こんな思いをしている 

んだ」と過去にばかりこだわる人が います。過去より未来の夢や計画を考えるようにしましょう。 

● 適度な休息をとる 

ストレスを溜めやすい人は、何でも生真面目に考えて取り組む人が多いです。ずっと同じことを考え 

続けたり、仕事ばかりをしていたら、いつか燃料切れの日がやってきます（燃え尽き症候群）。 

「疲れたな」と思ったら適度な心身の休息が必要です。休息は次の仕事への活力を得るために不 

可欠だと心得ましょう。 

●毎日自分自身のための時間を持つ 

毎日、少しの間でも自分自身がリラックスできる時間を持ちましょう。 

【ストレス解消法】 

◇睡眠 心身の疲労を回復するのに、十分な睡眠は不可欠かつ効果的です。 

翌日にまで疲労を持ち越さないために、７時間以上 の睡眠時間は確保したいところで 

す。 

◇入浴 入浴は大変健康効果があります。ゆっくり時間をとっての入浴は、心の疲労回復剤で 

す。入浴は就寝前にすると、 心地良い疲労感からぐっすり眠ることができます。 

◇スポーツ 定期的な運動で体を動かすことは、全身の血液の循環を良くし、生活習慣病の予防に



最近は家族で一緒に食事をする機会が減り、孤食率が増えています。 

孤食はコミュニケーションが無いことから、早食いや過食や偏食につながりやすいと考えられています。 

特に子供の孤食は、成長期で あることを鑑みると、大人以上に深刻な問題であることはあきらかです。 

ストレス耐性のある人間に成長するためにも、子供時代から正しい食生活が望まれます。 

☆
 

なるとともに、頭もすっきり させます。心身ともに健康でいるためには、適度な運動は 

不可欠です。 

◇音楽 音楽には、心を鎮めるリラクゼーション効果があります。音楽の心地よいリズム、メロ 

ディー、ハーモニーの調和が、 人間の脳に働きかけ、α波が出るからのようです。 

◇食事 ストレスはビタミンやミネラルと密接な関係があります。ビタミン、ミネラル類が不足する 

と、ストレス耐性が弱くなってしまい ます。甘い糖分は体や脳の疲労回復にいいです 

が、摂り過ぎるとストレスに対する抵抗力が弱くなると言われます。

 

■けんこう通信 

ご家庭のパソコンへ、保健事業に関するお便りを配信しております。 

ご希望の方は、登録のためメールアドレスを添えてinfo@hikarikenpo.or.jp（当組合宛）ま 

でお気軽にメールください。 

■こころとからだの健康相談 

健康に関わるお悩みのときは、「こころとからだの健康相談」 

フリーダイヤル0120-835-839（はい参考、はいサンキュウ）を安心してご利用ください。 

■ひかり健康保険組合への 

ご意見・ご要望はinfo@hikarikenpo.or.jpまでぜひお寄せください。 

ひかり健康保険組合 http://www.hikarikenpo.or.jp
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