
健康づくりのために１年間お付き合いいただき誠にありがとうございました♡
健康の土台である「こころ」を整え、最高の状態で新しい年度を迎えましょう！

～こころの健康とは～

・こころの健康は、自分らしく生きるための重要な条件です。
・こころの健康には、多くの要因が影響し、特に身体の状態と強く関係しています。
・日常生活において、十分な睡眠や余暇活動は、心身の健康に欠かせないものです。
・心と身体の両面から健康を保持して、生活機能の維持・向上を図りましょう！

～こころの健康を保つために～

休養は、疲労やストレスと
関連があり、「休む」と「養う」
の２つの側面があります。

「休む」
心身の疲労を回復し、元の活力
ある状態にもどしましょう！

「養う」
明日に向かっての鋭気を養い、
身体的、精神的、社会的な健康
能力を高めましょう！

休養を達成するためには、
時間を確保することが必要です。
リラックスしたり、自分を見つ
め直す時間を作り、趣味や余暇
活動に努めましょう！

今日の健康ばかりではなく、
明日の健康を考えていくことが
重要です。

休養を取りましょう！
ストレスをうまく
対処しましょう！

睡眠不足は、疲労、情動不安定
など、さまざまな影響を与えます。

また睡眠の問題が慢性化すると、
肥満、高血圧、2型糖尿病などの
生活習慣病を重症化させる可能性
があり、死亡率の上昇にも繋がる
可能性があります。

そして睡眠の問題自体がうつ病
などの精神障害の発症リスクを
高めるという報告もあります。

質(睡眠休養感)・量(睡眠時間)
ともに十分な睡眠を確保すること
が、精神的・身体的な健康にとって
極めて重要です！

十分な睡眠を
確保しましょう！

ストレスの影響を強く受ける
かどうかは個人差がありますが、
過度のストレスが続くと、精神
的・身体的な健康に影響を及ぼ
すことになります。

～対処方法～
①ストレスの正しい知識を持ち
ましょう。

②健康的な生活習慣で、健康を
維持しましょう。

③自分のストレスの状態を理解
しましょう。

④物事を柔軟に捉えましょう。

⑤自分の感情や考えを、上手に
表現しましょう。

⑥時間にゆとりを持ちましょう。

⑦気分転換をしましょう。
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和歌山市民の約40％の方
がかなりストレスを感じて
います！
睡眠の質と量は、全国や

県と比べて十分に確保でき
ている方が多いようです！
今後もさらに「こころ」を
整えて、心身ともに健康を
目指しましょう♡


