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ス
ト
レ
ス
と
は
、
心
と
体
が
周
囲
の
環
境
に

適
応
し
よ
う
と
し
て
生
じ
る
緊
張
状
態
の
こ
と
。

わ
た
し
た
ち
は
、
日
常
生
活
の
中
で
起
こ
る
変

化
に
適
応
し
よ
う
と
す
る
こ
と
で
、
新
た
な
環

境
に
慣
れ
る
た
め
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
費
や
し
て

い
ま
す
。
例
え
ば
、
健
康
な
心
の
状
態
を
風
船

と
し
た
場
合
、
上
か
ら
手
で
押
さ
え
る
と
へ
こ

み
ま
す
。
こ
の
へ
こ
ん
だ
状
態
が
ス
ト
レ
ス
状

態
で
あ
り
、
圧
力
を
加
え
て
い
る
手
が
ス
ト
レ

ッ
サ
ー
（
ス
ト
レ
ス
の
要
因
）
で
す
。
つ
ま
り
、

ス
ト
レ
ス
と
は
ス
ト
レ
ッ
サ
ー
が
加
わ
っ
て
心

身
に
負
荷
が
か
か
っ
た
状
態
と
い
え
ま
す
。　

　

こ
の
ス
ト
レ
ッ
サ
ー
に
は
、
騒
音
・
振
動
・

排
ガ
ス
・
悪
臭
な
ど
の
物
理
的
化
学
的
ス
ト
レ

ッ
サ
ー
、
病
気
・
け
が
な
ど
の
生
物
学
的
ス
ト

レ
ッ
サ
ー
、
人
間
関
係
・
経
済
情
勢
な
ど
の
社

会
的
心
理
的
ス
ト
レ
ッ
サ
ー
が
あ
り
ま
す
。
こ

の
う
ち
、
特
に
心
の
健
康
に
関
わ
っ
て
く
る
の

が
社
会
的
心
理
的
ス
ト
レ
ッ
サ
ー
で
す
。

　

人
は
ス
ト
レ
ス
を
受
け
る
と
次
の
よ
う
な
症

状
が
あ
ら
わ
れ
ま
す
。

《
体
に
現
れ
る
症
状
》

　

頭
痛
、
腰
痛
、
肩
こ
り
、
眼
精
疲
労
、
睡
眠

障
害
、
め
ま
い
、
食
欲
不
振
、
動ど
う
き悸
、
息
切
れ

な
ど

ストレスを解消し
　  心も体も健康に
ストレスを解消し
　  心も体も健康に
ストレスを解消し
　  心も体も健康に

気付いて理解するストレス予防気付いて理解するストレス予防

　

わ
た
し
た
ち
は
、さ
ま
ざ
ま
な
ス
ト
レ
ス
を
抱
え
て
生
活
し
て
い
ま
す
。

ス
ト
レ
ス
の
原
因
は
複
雑
に
絡
み
合
っ
て
い
る
場
合
が
多
く
、
自
覚
で
き

な
い
ス
ト
レ
ス
に
よ
り
、
気
分
の
落
ち
込
み
や
体
調
不
良
、
免
疫
力
の
低

下
を
招
く
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

　

ス
ト
レ
ス
に
気
付
き
、
理
解
し
、
自
分
に
あ
っ
た
対
処
方
法
を
見
つ
け
、

心
も
体
も
健
康
な
毎
日
を
過
ご
し
ま
し
ょ
う
。

　

 

ス
ト
レ
ス
っ
て
な
に

ストレス
（ストレッサー）

ストレスのない状態
ストレスが

かかっている状態

元に戻る

元に戻りにくくなる

　

 

こ
ん
な
に
あ
る
あ
な
た
の
周
り
の

　
　
　
　
　
　
　
　

ス
ト
レ
ス
環
境

　

通
常
手
を
離
せ
ば
風
船
は
元
に
戻
り
ま
す
が
、

ス
ト
レ
ッ
サ
ー
が
強
す
ぎ
た
り
継
続
的
な
負
荷

が
か
か
っ
た
り
す
る
と
元
に
戻
り
に
く
く
な
り

ま
す
。
無
理
を
し
す
ぎ
て
心
身
に
ゆ
が
み
が
生

じ
た
と
き
に
は
、
休
養
や
睡
眠
な
ど
で
元
の
丸

い
形
に
戻
す
工
夫
を
す
る
こ
と
が
必
要
で
す
。

　

 

ス
ト
レ
ス
が
た
ま
る
と

　
　
　
　
　

出
る
こ
ん
な
症
状

将来の不安
老後の不安

身近な人の死
喪失感

失業・リストラ
経済問題

人間関係
近所づきあい
など

結婚・離婚
妊娠・出産

定年退職
引越しなど
環境変化

家族不和
教育問題

老親の介護
本人・家族の
健康問題


