
がんばりすぎていませんか？ 

あなたのこころ 
 

働く環境の変化によって、仕事に関する強い不安や悩み、ストレスを

感じている人が増えていると言われています。 

こころの健康を保つためには、まず自分自身がストレスに気づき、こ

れに対処するための知識や方法を身につけ、何よりそれを実践すること

が大切です。 
 

こんな時は要注意!! 

ストレスがたまっている時のよくあるサイン（例） 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

厚生労働省 働く人のメンタルヘルス・ポータルサイト「こころの耳」 

 

 

□ 不安感、イライラ感、緊張感がある 

□ 無力感、やる気がでない 

□ 悲しみ、憂うつ感がある 

□ 寝つきが悪く、朝早く目が覚める 

□ 動悸がする、血圧があがる、手足の裏に 

汗をかく 

□ 食欲がなくなる、やせてきた 

□ 喫煙量や飲酒量が増える 

□  

□ 消極的になる、周りとの交流を避ける 

□ 疲れがとれない 

このようなサインが 

２週間以上続くと 

ストレスがたまり 

過ぎているかも。。。 

 

一人で抱え込まず、 

◎家族・友人 

◎医療機関 

◎相談機関 

◎職場関係者 

に相談しましょう。 

https://kokoro.mhlw.go.jp こころの耳 



と上手につきあおう 
 

 

睡眠でエネルギーを充電 

    寝酒は逆効果 

    寝る前のスマホやパソコンは 

    眠りの妨げに 
 

自分なりのリラックス方法を 

    好きなことや楽しめることを 

 

 

 

 

 

考え方のクセを見直そう 

    考え方の幅を広げて、 

    負の感情や悪いストレスを 

    ためない 
 

緊張をゆるめる 

    深呼吸・ストレッチ 

    大笑いする 
 

 

こころの悲鳴は、日々のちょっとした行動や気持ちにあらわれますが、

「ちょっと疲れているから」「気のせいかも」と、やり過ごしてしまう人

も多いようです。 

でも、こころが疲れたときは、誰かに話してください。あなたの思いを 

話してください。 

ヘルシーライフサポートプロジェクトGotsu（健康医療対策課） 


