
 

メンタルヘルス セルフケア 

○８～９月はストレスチェックを実施します。ご自身のストレスサインに気づき、早めに「セルフケア」を

することで、心の不調の予防につながります。生活において「ストレス」は切っても切り離せないもの

なので、ストレスをコントロールし、上手に付き合っていくことが大切です。 

⇒厚生労働省のＨＰに「セルフケア」についての情報が掲載されていますので紹介します。知識として

身に付け、健康保持・増進に役立てましょう。 
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※出典：厚生労働省ＨＰ 

こころの健康気づきのヒント集｜厚生労働省 (mhlw.go.jp) 
  

「ストレスは人生のスパイスである」これはストレス学説を唱えたハンス・セリエの言葉です。 

ストレスといっても全てが有害なわけではなく、適度なストレスは心を引き締めて、仕事や勉強の能率

をあげたり、心地よい興奮や緊張を与えてくれます。 

 しかし、その興奮や緊張が度を超してしまうと、心やからだが適応しきれなくなり（適応障害）、心身に

ダメージを与えます。 

 ストレスと上手につきあうためには、自分に過剰なストレスがかかっていることに“早く”気づくこと、

そして自分に合うストレス対処法を見つけて実践することがとても大切です。 

https://www.mhlw.go.jp/stf/seisakunitsuite/bunya/0000055195_00004.html


 
                         

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  


