
ストレス（ストレッサー）

ストレスが
かかっている

ストレスの
ない状態

元に戻る

ストレスの
ない状態

元に戻る

元に戻りにくい

気
付
き
に
く
い「
う
つ
病
」

「
眠
れ
な
い
…
」は
心
の
Ｓ
Ｏ
Ｓ 

一
人
で
悩
ま
ず
相
談
を

●
お
問
い
合
わ
せ
／
市
健
康
課
健
康
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☎
２
４-

５
７
３
３

気
付
い
て
ま
す
か
？

あ
な
た
の
ス
ト
レ
ス

　
ス
ト
レ
ス
社
会
と
い
わ
れ
る
現
在
、

家
庭
、
社
会
、
学
校
、
地
域
に
お
い
て

私
た
ち
の
「
こ
こ
ろ
」
は
、
さ
ま
ざ
ま

な
ス
ト
レ
ス
を
受
け
な
が
ら
生
活
を
し

て
い
ま
す
。
日
々
の
生
活
の
中
で
、
気

持
ち
が
落
ち
込
ん
だ
り
、
憂ゆ

う

鬱う
つ

に
な
っ

た
り
す
る
こ
と
は
誰
に
で
も
あ
る
こ
と

で
す
。

ス
ト
レ
ス
っ
て
何
だ
ろ
う

　
ス
ト
レ
ス
と
い
う
と
悪
者
の
よ
う
に

感
じ
ま
す
が
、
実
は
良
い
ス
ト
レ
ス
も

あ
り
、
人
は
良
い
ス
ト
レ
ス
と
悪
い
ス

ト
レ
ス
の
二
つ
を
う
ま
く
バ
ラ
ン
ス
を

取
り
な
が
ら
生
活
を
し
て
い
ま
す
。

●
良
い
ス
ト
レ
ス

　
何
か
を
や
り
遂
げ
よ
う
と
す
る
目
標

を
持
っ
て
い
る
と
き
や
、
新
し
い
こ
と

へ
挑
戦
す
る
と
き
は
必
ず
ス
ト
レ
ス
を

伴
い
ま
す
。
そ
の
ス
ト
レ
ス
は
、
目
標

に
向
か
っ
て
頑
張
ろ
う
と
す
る
意
欲
や

気
持
ち
の
高
ま
り
と
な
り
、
や
り
が
い

と
な
っ
て
そ
の
人
の
力
に
変
わ
り
ま
す
。

う
ま
く
い
か
な
か
っ
た
と
し
て
も
、「
何

が
足
り
な
か
っ
た
の
だ
ろ
う
か
。
次
は

ど
う
や
っ
て
み
よ
う
か
」
と
考
え
た
り

感
じ
た
り
す
る
こ
と
は
、
そ
の
人
に
と

っ
て
の
良
い
刺
激
と
な
り
成
長
さ
せ
て

く
れ
ま
す
。
こ
う
し
た
適
度
な
ス
ト
レ

ス
は
自
分
を
高
め
て
い
く
と
き
に
良
い

影
響
を
与
え
て
く
れ
ま
す
。

●
悪
い
ス
ト
レ
ス

　
ス
ト
レ
ス
が
大
き
過
ぎ
た
り
、
小
さ

な
ス
ト
レ
ス
で
も
た
ま
り
過
ぎ
た
り
す

る
と
、
体
も
心
も
耐
え
き
れ
ず
に
押
し

つ
ぶ
さ
れ
て
し
ま
い
ま
す
。

　
心
を
ゴ
ム

ボ
ー
ル
に
例

え
る
と
、
ボ

ー
ル
を
指
で

押
す
と
へ
こ

み
ま
す
が
、

そ
の
へ
こ
ん

だ
状
態
が
ス

ト
レ
ス
が
か

か
っ
た
状
態

で
す
。
指
を

放
す
と
ボ
ー

ル
が
弾
力
で

元
に
戻
り
ま
す
が
、
心
も
ス
ト
レ
ス
を

取
り
除
け
ば
、
普
通
は
元
の
元
気
な
心

が
よ
み
が
え
り
ま
す
。

　
と
こ
ろ
が
、
長
い
間
ず
っ
と
同
じ
ス

ト
レ
ス
が
か
か
っ
て
い
た
り
、
一
度
に

大
き
な
ス
ト
レ
ス
が
か
か
っ
た
り
す
る

と
、
古
く
な
っ
た
ボ
ー
ル
が
弾
力
を
失

う
よ
う
に
、
心
が
柔
軟
性
を
失
っ
て
し

ま
い
、
疲
れ
て
弱
っ
た
状
態
に
な
っ
て

し
ま
い
ま
す
。
そ
の
人
に
と
っ
て
過
度

の
ス
ト
レ
ス
を
感
じ
て
し
ま
う
こ
と
は
、

元
の
形
に
戻
り
に
く
い
状
態
に
な
り
、

う
つ
病
な
ど
の
原
因
と
な
っ
て
い
き
ま
す
。

が
う
ま
く
い
か
な
く
な
る
な
ど
の
機
能

の
異
常
で
起
こ
る
病
気
で
す
。

　
ダ
ム
に
例
え
る
と
、
健
康
な
時
は
水

が
満
た
さ
れ
て
い
ま
す
が
、
う
つ
病
に

な
る
と
全
く
水
が
な
く
な
り
乾
燥
し
た

状
態
で
、
生
き
る
エ
ネ
ル
ギ
ー
が
乏
し

く
な
っ
て
い
る
状
態
で
す
。

　
こ
ん
な
こ
と
が
あ
れ
ば
、
う
つ
病
の

サ
イ
ン
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

　
日
本
人
の
お
よ
そ
15
人
に
１
人
は
、

生
涯
に
一
度
は
う
つ
病
に
な
る
と
い
う

報
告
が
あ
り
ま
す
。
う
つ
病
は
誰
で
も

か
か
る
可
能
性
が
あ
り
ま
す
が
、
自
分

で
は
気
付
き
に
く
い
病
気
で
あ
る
と
い

わ
れ
て
い
ま
す
。

　
し
か
し
、
怖
い
の
は
う
つ
病
に
な
る

こ
と
で
は
な
く
、
そ
れ
に
気
付
か
ず
放

置
し
て
お
く
こ
と
で
す
。

　
う
つ
病
は
、
一
言
で
い
う
と
、
心
が

疲
れ
て
、
エ
ネ
ル
ギ
ー
が
低
下
し
て
い

る
状
態
で
す
。「
心
の
弱
い
人
が
な
る
」

と
か
「
気
持
ち
の
持
ち
よ
う
」
で
な
る

病
気
で
は
な
く
、
脳
の
中
の
神
経
伝
達

　
も
し
も
、
不
眠
が
続
く
な
ど
、
こ
の

よ
う
な
症
状
が
あ
る
場
合
は
、
か
か
り

つ
け
医
や
専
門
機
関
に
相
談
し
て
く
だ

さ
い
。

・ 

疲
れ
て
い
る
の
に
２
週
間
以
上
（
休

日
も
含
め
）
眠
れ
な
い
日
が
続
い
て

い
る

・
食
欲
が
な
く
、
体
重
が
減
っ
て
い
る

・
だ
る
く
て
意
欲
が
わ
か
な
い
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一
人
で
悩
ま
な
い
で
相
談
を

健
康
相
談
窓
口

「
う
つ
病
」の
早
期
発
見
が

自
殺
予
防
に
つ
な
が
る

　
現
在
、
自
殺
が
原
因
で
命
を
失
う
方

は
、
全
国
で
３
万
人
弱
。
こ
れ
は
、
交

通
事
故
で
亡
く
な
る
方
の
６
倍
以
上
に

当
た
り
ま
す
。

　
本
市
は
他
の
地
域
に
比
べ
、
自
殺
死

亡
率
が
高
い
傾
向
に
あ
り
ま
す
。
う
つ

病
は
自
殺
と
い
う
痛
ま
し
い
結
果
に
つ

な
が
る
こ
と
が
あ
る
こ
と
か
ら
、
う
つ

病
に
早
く
気
付
き
、
適
切
に
対
応
す
る

こ
と
は
、
自
殺
を
防
ぐ
た
め
に
と
て
も

大
切
な
こ
と
で
す
。

　
う
つ
病
は
薬
で
の
治
療
効
果
が
期
待

で
き
ま
す
。
早
期
の
適
切
な
治
療
と
、

十
分
な
休
養
を
と
る
こ
と
で
、
そ
の
後

の
経
過
が
良
好
に
な
る
と
い
わ
れ
て
い

ま
す
。
う
つ
病
が
疑
わ
れ
た
ら
早
期
に

受
診
す
る
こ
と
が
大
切
で
す
。
ま
た
本

人
が
受
診
を
た
め
ら
う
場
合
は
無
理
強

い
せ
ず
、
ま
ず
は
家
族
な
ど
身
近
な
方

が
相
談
に
行
っ
て
み
ま
し
ょ
う
。

　
市
で
は
、
眠
れ
な
い
、
気
分
が
ふ
さ

ぐ
、
人
と
会
い
た
く
な
い
な
ど
で
悩
ん

で
い
る
方
に
、「
こ
こ
ろ
の
健
康
相
談
」

を
実
施
し
、
精
神
科
医
師
や
精
神
保
健

福
祉
士
な
ど
が
相
談
に
応
じ
て
い
ま
す
。

対人ストレスにさらされている心が、そろそろ限界に近いことを教え
る注意信号です。このストレスを見つめることで、自分自身の心の弱
点を知り、対処の仕方を学ぶことができます。
　この講演会で、ストレスに関する最新の情報や事例を聞きながら、
自分の弱点を適切に整理し、どうしたら心が健康になれるか一緒に考
えてみませんか。
日時／10月26日（土）午後1時30分～3時
場所／市民健康センター（船場町二丁目）
内容／NPO法人日本ケア・カウンセリング協会
　　　代表理事 品川博二氏の講演「ストレスに
　　　負けないこころの処方箋」
費用／無料　
申し込み／当日会場へ　
問 市健康課健康係 ☎24-5733

　日々の生活の中で、「かちん、むかッ、ぐさッ」と感じることはあ
りませんか。例えば、仕事でイライラすることが重なり、ストレスが
たまったまま帰宅したとき、普段は何でもないようなささいなことを
家族から言われて、「むかッ」としたことはありませんか。これは、

●
健
康
全
般
の
相
談
窓
口

•
市
健
康
課 　
　

 
☎
２
４︲

５
７
３
３

•
八
幡
総
合
支
所
市
民
福
祉
課 

☎
６
４︲

３
１
１
３

•
松
山
総
合
支
所
市
民
福
祉
課 

☎
６
２︲
２
６
１
１

•
平
田
総
合
支
所
市
民
福
祉
課

 

☎
５
２︲

３
９
１
１

受
付
時
間
／
月
曜
〜
金
曜
日
（
祝
日
、

年
末
年
始
を
除
く
）
の
午
前
８
時
30
分

〜
午
後
５
時
15
分

●
こ
こ
ろ
の
健
康
・
悩
み
な
ど
の
相
談

窓
口

【
山
形
県
精
神
保
健
福
祉
セ
ン
タ
ー（
心

の
健
康
相
談
ダ
イ
ヤ
ル
）】

☎
０
２
３︲

６
３
１︲

７
０
６
０
（
電
話

相
談
専
用
ダ
イ
ヤ
ル
）

受
付
時
間
／
月
曜
〜
金
曜
日
（
祝
日
、

年
末
年
始
を
除
く
）
の
午
前
９
時
〜
正

午
、
午
後
１
時
〜
５
時

【
社
会
福
祉
法
人
山
形
い
の
ち
の
電
話
】 

☎
０
２
３︲

６
４
５︲

４
３
４
３
（
電
話

相
談
専
用
ダ
イ
ヤ
ル
）

受
付
時
間
／
午
後
１
時
〜
10
時
（
年
中

無
休
）

【
庄
内
総
合
支
庁
地
域
保
健
福
祉
課
】

☎
０
２
３
５︲

６
６︲

４
９
３
１

受
付
時
間
／
月
曜
〜
金
曜
日
（
祝
日
、

年
末
年
始
を
除
く
）
の
午
前
８
時
30
分

〜
午
後
５
時
15
分

自殺死亡率（人口10万対※）

45.0
42.0
39.0
36.0
33.0
30.0
27.0
24.0
21.0
18.0

H14 H15 H16 H17 H18 H19 H20 H21 H22 H23

酒田市酒田市

山形県山形県

全国全国

市民健康講演会に参加しませんか

※人口10万人当たりの自殺者数 【出典：人口動態統計】
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