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コラム 応援
したい！

ストレスにうまく対処しよう
第 12 回

　

現
代
は
「
ス
ト
レ
ス
社
会
」
と
も
呼
ば
れ

る
よ
う
に
、
私
た
ち
に
と
っ
て
ス
ト
レ
ス
は

身
近
な
存
在
で
す
。
厚
生
労
働
省
が
行
っ
て

い
る
「
労
働
安
全
衛
生
調
査
（
実
態
調
査
）

令
和
２
年
」
に
よ
れ
ば
、「
強
い
不
安
や
ス

ト
レ
ス
と
な
っ
て
い
る
と
感
じ
る
事
柄
が
あ

る
」
労
働
者
の
割
合
は
54
・
２
％
と
な
っ
て

い
ま
す
。
実
に
労
働
者
の
２
人
に
１
人
が
ス

ト
レ
ス
を
抱
え
な
が
ら
働
い
て
い
ま
す
。

　

ス
ト
レ
ス
の
元
（
ス
ト
レ
ッ
サ
ー
）
に
う

ま
く
対
処
し
よ
う
と
す
る
こ
と
を
、
ス
ト
レ

ス
コ
ー
ピ
ン
グ
と
い
い
ま
す
。
ス
ト
レ
ッ
サ

ー
に
よ
っ
て
過
剰
な
ス
ト
レ
ス
が
慢
性
的
に

か
か
る
と
心
身
へ
の
さ
ま
ざ
ま
な
悪
影
響
が

起
こ
り
や
す
く
な
る
た
め
、
健
康
を
維
持
す

る
に
は
ス
ト
レ
ス
コ
ー
ピ
ン
グ
が
必
要
で
す
。

　

実
際
に
ど
の
よ
う
に
使
用
さ
れ
て
い
る
か

例
を
見
て
み
ま
し
ょ
う
。

　

仕
事
が
多
忙
な
Ａ
さ
ん
。
月
の
残
業
時
間

は
50
時
間
を
超
え
ま
す
。
ス
ト
レ
ス
発
散
の

　

い
か
が
で
し
ょ
う
か
？　

無
意
識
の
う
ち

に
ス
ト
レ
ス
コ
ー
ピ
ン
グ
を
活
用
し
て
い
た

と
感
じ
る
方
も
多
い
で
し
ょ
う
。

　

で
は
、「
ス
ト
レ
ス
＝
悪
」
な
の
で
し
ょ

う
か
？　

適
度
な
ス
ト
レ
ス
は
、
脳
の
働
き

を
活
性
化
し
、
集
中
力
を
研
ぎ
澄
ま
し
、
記

憶
力
を
高
め
ま
す
。
つ
ま
り
、
自
己
成
長
に

は
ス
ト
レ
ス
が
不
可
欠
な
の
で
す
。
ス
ト
レ

ス
コ
ー
ピ
ン
グ
を
活
用
し
て
、
ス
ト
レ
ス
と

上
手
に
つ
き
合
っ
て
い
き
ま
し
ょ
う
。

健康づくりを

★
労
働
者
の
ス
ト
レ
ス

の
も
の
に
働
き
か
け
る
の
で
は
な
く
、
そ
れ

に
対
す
る
考
え
方
や
感
じ
方
を
変
え
よ
う
と

す
る
こ
と
。

➡�
「
会
社
か
ら
期
待
さ
れ
て
い
る
」
と
状
況

を
前
向
き
に
捉
え
る
。

・
ス
ト
レ
ス
解
消
型

　

心
身
に
ス
ト
レ
ス
反
応
が
現
れ
て
し
ま
っ

た
後
に
、
ス
ト
レ
ス
を
体
の
外
へ
追
い
出
し

て
発
散
す
る
方
法
。

➡�

休
日
は
サ
ウ
ナ
で
汗
を
流
す
。

し
ま
し
た
。

　

Ａ
さ
ん
の
例
か
ら
、

ス
ト
レ
ス
コ
ー
ピ
ン

グ
に
も
種
類
が
あ
る

こ
と
に
お
気
づ
き
で

は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

　

以
下
で
は
、
代
表

的
な
コ
ー
ピ
ン
グ
と

Ａ
さ
ん
の
行
動
に
つ

い
て
解
説
し
ま
す
。

（
図
）

・
問
題
焦
点
型

　

ス
ト
レ
ッ
サ
ー
そ

の
も
の
に
働
き
か
け
、

そ
れ
自
体
を
変
化
さ

せ
て
解
決
を
図
ろ
う

と
す
る
こ
と
。

➡�

上
司
に
訴
え
担
当

業
務
を
振
り
分
け

て
も
ら
う
。

・
情
動
焦
点
型

　

ス
ト
レ
ッ
サ
ー
そ

★
ス
ト
レ
ス
コ
ー
ピ
ン
グ

た
め
、
休
日
は
サ
ウ
ナ
で
汗
を
流
し
て
い
ま

す
。
ま
た
、
多
く
の
業
務
を
任
さ
れ
て
い
る

こ
と
に
つ
い
て
、「
会
社
か
ら
期
待
さ
れ
て

い
る
」
と
状
況
を
前
向
き
に
捉
え
、
仕
事
に

打
ち
込
ん
で
き
ま
し
た
。
し
か
し
、
と
う
と

う
連
日
の
残
業
に
耐
え
か
ね
て
体
調
を
崩
し

て
し
ま
い
ま
す
。
上
司
に
相
談
す
る
と
、
業

務
の
振
り
分
け
を
し
て
も
ら
う
こ
と
に
成
功

鈴木 安由
本会保健師

ストレスコーピングの種類図

参考・引用文献参考・引用文献
e-ヘルスネット「健康用語辞典」／厚生労働省 e-ヘルスネット「健康用語辞典」／厚生労働省 

『精神科医が教えるストレスフリー超大全』樺沢紫苑／ダイヤモンド社『精神科医が教えるストレスフリー超大全』樺沢紫苑／ダイヤモンド社
『セルフケアの道具箱　ストレスと上手につきあう100のワーク』伊藤絵美／晶文社『セルフケアの道具箱　ストレスと上手につきあう100のワーク』伊藤絵美／晶文社

情動焦点型 ストレス解消型
休日の

サウナは
最高 ！私は会社に

期待されている ！

問題焦点型 仕事の振り分けを
お願いしたいの

ですが…
OK！
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