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こころの健康のためのセルフケア

　
ポ
リ
袋
に
入
れ
て
ゆ
で
る
だ
け

の
パ
ッ
ク
ク
ッ
キ
ン
グ
を
体
験
し

て
み
ま
せ
ん
か
。

期
日
・
会
場

◦�

９
月
19
日
㈭
…
東
保
健
セ
ン

タ
ー

◦�

９
月
26
日
㈭
…
笠
懸
公
民
館

◦�

９
月
27
日
㈮
…
大
間
々
保
健
セ

ン
タ
ー

時�

間　
午
前
10
時
～
午
後
１
時
30

分
（
午
前
９
時
45
分
受
け
付
け

開
始
）

対
象　
市
内
在
住
の
人

定
員　
各
日
20
人

内
容　
健
康
講
話
と
調
理
実
習

参
加
費　
１
人
４
０
０
円

持�

参
す
る
物　
エ
プ
ロ
ン
、
三
角

巾
（
大
き
め
の
バ
ン
ダ
ナ
な
ど

頭
部
を
覆
え
る
物
）
、
マ
ス

ク
、
手
拭
き
用
タ
オ
ル
、
筆
記

用
具
、
飲
み
物

申�

込
方
法　
電
話
ま
た
は
来
所

申
込
期
限　
開
催
日
の
１
週
間
前

申�
込
・
問
い
合
わ
せ
先　

大
間
々

保
健
セ
ン
タ
ー

期
日　
10
月
２
日
㈬

時
間　
①
午
後
２
時
～
３
時
30
分

　
②
午
後
３
時
30
分
～
４
時

※
ど
ち
ら
か
一
方
の
参
加
で
も
可

�

対
象　
ど
な
た
で
も
可

定
員　
30
人
程
度

内�

容　
①
歯
科
医
師
に
よ
る
歯
科

講
話
②
健
康
チ
ェ
ッ
ク
、
保
健

師
に
よ
る
健
康
相
談
・
卒
煙
相

談
講�

師　
加
藤
努
先
生
（
か
と
う
歯

科
院
長
）

参
加
費　
無
料

申
込
期
限　
９
月
20
日
㈮

会�

場
・
申
込
先　

大
間
々
保
健
セ

ン
タ
ー

　できる範囲で自分の面倒を見ることは、セルフケアの基本です。セルフケアは、体だけで
なく、こころが疲れたときにも有効な手段で、特に早めの手当は効果的です。疲れた時には、
こころのセルフケアを試してみてはいかがでしょうか。

歯
と
お
口
の
ト
ラ
ブ
ル
予
防

今
日
か
ら
実
践
！

パ
ッ
ク
料
理
講
習
会

　運動には、ネガティブな気分を発散させる効果やリラックス効果、睡眠リズムを整える作用があり
ます。特に効果的なのは、体の中に酸素をたくさん取り入れながら行う有酸素運動です。頑張り過ぎ
ず、すっきりしたと感じる程度の運動を目安にしましょう。

◆体を動かす

　モヤモヤした気持ちを抱えて苦しい時は、その気持ちをありのままに文字にして紙などに記録して
みましょう。頭の中で考えるだけでなく、実際に手を動かすことが大切です。

　不安や緊張が強い時こそ、深い腹式呼吸をしてみましょう。呼吸の基本はちゃんと吐くことです。
おなかがへこむよう意識しながら、３秒かけてゆっくりと口から息を吐き出し、おなかが膨らむよう
意識しながら３秒かけて鼻から息を吸い込みます。これを、５～10分程度繰り返します。

◆今の気持ちを書いてみる

◆腹式呼吸を繰り返す

　自分の弱さや欠点ではなく、できていることに目を向けて自分の力を信じてみましょう。あなたが
思う理想の状態をイメージし、その第一歩になる小さな目標を立てて実行してみましょう。

◆なりたい自分に目を向ける

　笑いは、こころを軽やかにし、つらい日々を乗り越える力となります。もし失敗してしまっても、
自分を責めたり恥じたりせずに、失敗を潔く認めて笑い飛ばしてしまいましょう。

◆失敗したら笑ってみる

https://www.mhlw.go.jp/kokoro/youth/



