
こころもこころもメンテナンスメンテナンスしようしよう
～～心心とと体体の健康～の健康～

最近、体は特に問題はないけど、なんとなく心がモヤモヤ
する、イライラする…という人が増えているようです。
心は目に見えないため、周囲の人だけでなく本人でさえ自
分の心の健康状態が分からないことが多くあります。
心の病気は誰でもかかる可能性のある病気です。特別な病
気ではないからこそ、ストレスを知ってうまく付き合うた
めの準備をしましょう。

●問い合わせ　役場健康保険課　健康推進係（子育て・健診センター内）　☎096（294）1075

「
ス
ト
レ
ス
っ
て
何
？
」

　

現
代
は
ス
ト
レ
ス
社
会
と
言
わ
れ
、

厚
生
労
働
省
の
統
計
に
よ
る
と
心
の
病

気
の
患
者
数
は
３
９
０
万
人
以
上
、
国

民
の
お
よ
そ
40
人
に
１
人
が
通
院
や
入

院
を
し
て
い
る
こ
と
に
な
り
ま
す
。
生

涯
を
通
じ
て
５
人
に
１
人
が
こ
こ
ろ
の

病
気
に
か
か
る
と
も
言
わ
れ
て
い
ま

す
。

　

心
の
病
気
の
原
因
の
一
つ
で
あ
る
ス

ト
レ
ス
は
、
外
部
か
ら
刺
激
を
受
け
た

と
き
に
生
じ
る
緊
張
状
態
の
こ
と
で

す
。

　

外
部
か
ら
の
刺
激
に
は
、

・
天
候
や
騒
音
な
ど
の
環
境
的
要
因

・
病
気
や
睡
眠
不
足
な
ど
の
身
体
的
要
因

・
不
眠
や
悩
み
な
ど
の
心
理
的
要
因

・
仕
事
が
忙
し
い
、
人
間
関
係
が
う
ま

く
い
か
な
い
な
ど
の
社
会
的
要
因

な
ど
が
あ
り
ま
す
。

　

日
常
の
中
で
起
こ
る
さ
ま
ざ
ま
な
変

化
が
ス
ト
レ
ス
の
原
因
と
な
り
、
進
学

や
就
職
、
結
婚
、
出
産
と
い
っ
た
喜
ば

し
い
出
来
事
も
、
ス
ト
レ
ス
の
原
因
と

な
り
ま
す
。

「
自
分
の
ス
ト
レ
ス
サ
イ
ン
を
知
る
」　

　

ス
ト
レ
ス
を
感
じ
た
時
、
ど
の
よ
う

な
行
動
を
と
っ
て
い
ま
す
か
。
早
め
に

自
分
の
ス
ト
レ
ス
の
サ
イ
ン
に
気
付
い

て
、
適
切
に
休
む
こ
と
が
心
と
体
の
健

康
に
は
大
切
で
す
。

　

自
分
の
ス
ト
レ
ス
状
態
に
気
付
か
な

い
ま
ま
、
頑
張
り
続
け
て
し
ま
う
と
心

も
体
も
悲
鳴
を
あ
げ
て
、
さ
ら
に
調
子

を
崩
し
て
し
ま
い
ま
す
。

相 談 窓 口 相 談 日 時 電 話 番 号 備 考

こころの健康相談
（熊本県精神保健福祉センター）

月～金曜日　9:00～16:00
（休日・祝日・年末年始を除く） 096(386)1166 心の悩み・心の病気・薬物・

酒害・一般・思春期（性）相談
熊本いのちの電話
（社会福祉法人熊本いのちの電話） 24時間　365日 096(353)4343 毎月10日はフリーダイヤル

0120（783）556
熊本こころの電話
（社団法人熊本県精神保健福祉協会） 年中無休　11:00～18:30 096(285)6688 心身の悩み

熊本こころのケアセンター
（公益社団法人熊本県精神科協会）

月～金曜日　9:00～16:00
（休日・祝日・年末年始を除く） 096(385)3222 震災によるこころのケア、

悩み相談

熊本県女性相談センター 月～金曜日　8:30～17:15
（休日・祝日・年末年始を除く） 096(381)4454 ＤＶ・生き方・子育てなど女性

が抱える問題について

男女共同参画相談室らいふ
（くまもと県民交流館パレア内）

月 ･木 ･金・土曜日　9:30～16:00
火曜日　9:30～20:00
（休日・祝日・年末年始を除く）

096（333）2666（平日）
096（355）2223（土曜）

ＤＶ・生き方・子育てなど
女性が抱える問題について

熊本県菊池保健所 月～金曜日　9:00～17:00
（休日・祝日・年末年始を除く） 0968(25)4138 こころの悩みや健康に関する

相談
役場健康保険課　健康推進係
（子育て・健診センター内）

月～金曜日　8:30～17:15
（休日・祝日・年末年始を除く）

096(294)1075 健康全般に関する相談

町地域包括支援センター 096(292)0770 介護での悩み、高齢者の心身
相談や障害に関する相談など

大津町女性相談窓口
（人権推進課男女協同参画推進係） 096(293)7920 ＤＶなど女性が抱える問題に

ついて

電 話 相 談 窓 口

「
視
点
を
変
え
て
み
よ
う
」

　

ス
ト
レ
ス
を
感
じ
る
と
き
、
私
た
ち

は
物
事
を
固
定
的
に
考
え
て
し
ま
っ
て

い
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
例
え
ば
、「
必

ず
○
○
し
な
け
れ
ば
な
ら
な
い
」
と
考

え
て
い
て
、
そ
れ
が
う
ま
く
い
か
な
い

と
き
に
は
強
い
ス
ト
レ
ス
を
感
じ
て
し

ま
う
で
し
ょ
う
。
問
題
点
や
だ
め
な
点

に
注
意
が
い
き
が
ち
で
す
。

　

そ
ん
な
時
、
だ
め
な
点
ば
か
り
で
な

く
、
実
際
に
で
き
て
い
る
こ
と
、
う
ま

く
い
っ
て
い
る
こ
と
に
注
意
を
向
け
る

の
も
良
い
で
し
ょ
う
。
考
え
方
や
見
方

を
少
し
変
え
る
と
、
気
持
ち
が
少
し
楽

に
な
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

「
ス
ト
レ
ス
を
た
め
な
い
暮
ら
し
方
」

　

ス
ト
レ
ス
は
誰
に
で
も
あ
り
ま
す

が
、
た
め
す
ぎ
る
と
心
や
体
の
調
子
を

崩
し
て
し
ま
う
こ
と
も
あ
り
ま
す
。
ス

ト
レ
ス
と
上
手
に
付
き
合
い
、
ス
ト
レ

ス
を
た
め
な
い
こ
と
が
大
事
で
す
。

　

ス
ト
レ
ス
と
上
手
に
付
き
合
う
に

は
、
ま
ず
毎
日
の
生
活
習
慣
を
整
え
る

こ
と
が
大
事
で
す
。
バ
ラ
ン
ス
の
取
れ

た
食
事
や
良
質
な
睡
眠
、
適
度
な
運
動

の
習
慣
を
維
持
す
る
こ
と
が
、
健
康
の

基
礎
と
な
り
ま
す
。

　

ま
た
、
ス
ト
レ
ス
が
た
ま
っ
た
と
き

の
対
策
と
し
て
、
リ
ラ
ッ
ク
ス
で
き
る

時
間
を
日
常
生
活
の
中
に
持
つ
こ
と
も

大
切
で
す
。
そ
の
ヒ
ン
ト
と
な
る
項
目

を
あ
げ
ま
す
。

　

そ
こ
で
、
自
分
の
ス
ト
レ
ス
サ
イ
ン

を
知
る
こ
と
が
大
事
で
す
。

　

左
の
表
の
よ
う
な
ス
ト
レ
ス
の
サ
イ

ン
に
気
付
い
た
ら
、休
息
を
取
っ
た
り
、

気
分
転
換
を
す
る
な
ど
、
早
め
に
心
の

セ
ル
フ
ケ
ア
を
し
ま
し
ょ
う
。

　

心
の
不
調
や
ス
ト
レ
ス
が
長
く
続
い

た
り
、
日
常
生
活
に
支
障
が
出
て
い
る

場
合
は
、
早
め
に
身
近
な
信
頼
で
き
る

人
や
、
専
門
機
関
に
相
談
す
る
こ
と
を

お
勧
め
し
ま
す
。

　

お
酒
を
飲
ん
で
つ
ら
さ
を
紛
ら
わ
せ

よ
う
と
す
る
の
は
、
睡
眠
の
質
を
低
下

さ
せ
、
こ
こ
ろ
の
病
気
を
引
き
寄
せ
て

し
ま
い
ま
す
。

「
困
っ
た
と
き
は
誰
か
に
相
談
を
」

　

困
っ
た
と
き
や
つ
ら
い
と
き
に
話
を

聴
い
て
も
ら
う
だ
け
で
も
、
気
持
ち
が

楽
に
な
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
話
す
こ

と
で
自
分
の
中
で
解
決
策
が
見
つ
か
る

こ
と
も
あ
り
ま
す
。
相
談
に
乗
っ
て
も

ら
え
た
と
い
う
安
心
感
も
、
気
持
ち
を

落
ち
着
か
せ
る
で
し
ょ
う
。
友
人
、
家

族
、
同
僚
、
趣
味
の
仲
間
な
ど
、
日
頃

か
ら
気
軽
に
話
せ
る
人
を
増
や
し
て
お

く
と
良
い
で
し
ょ
う
。

　

し
か
し
、
ど
う
し
て
も
気
持
ち
が
前

に
向
か
な
い
、
つ
ら
い
、
悲
し
い
気
持

ち
の
ま
ま
不
調
が
続
く
と
き
は
、
早
め

に
専
門
家
に
相
談
す
る
こ
と
も
大
切
で

す
。
医
師
や
カ
ウ
ン
セ
ラ
ー
な
ど
の
専

門
家
や
精
神
保
健
福
祉
セ
ン
タ
ー
、
保

健
所
、
役
場
健
康
保
険
課
、
職
場
の
健

康
管
理
セ
ン
タ
ー
な
ど
相
談
で
き
る
と

こ
ろ
が
あ
り
ま
す
。

　

こ
の
機
会
に
皆
さ
ん
も
こ
こ
ろ
を
メ

ン
テ
ナ
ン
ス
し
て
み
ま
し
ょ
う
。

主なストレスサイン

体の面
□　肩こり、頭痛、腹痛などの痛みが出てくる
□　胸がドキドキしたり、息苦しくなる
□　寝つきが悪くなる／夜中や朝方目が覚める
□　食欲がなく食べられない／食べすぎる
□　下痢したり、便秘しやすくなる
□　めまいや耳鳴りがする

行動の面
□　人付き合いが面倒になり避けるようになる
□　ちょっとしたことで驚く／急に泣き出す

心の面
□　イライラする／怒りっぽくなる
□　気持ちが落ち着かない
□　気分が落ち込んで、やる気がなくなる

緊張をほぐして気分をリラックスさせる
●腹式呼吸を繰り返す
●ぼんやりと窓の外を見てみる

●ゆったりお風呂に入る
●好きな音楽を聴く、歌を歌う

●軽く体をストレッチする、ジョ
　ギングなどの有酸素運動をする

H17 H20 H23 H26

精神疾患を有する患者数の推移

入院患者数 外来患者数

（単位：万人）

厚生労働省「患者調査より」

0
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35.3 33.3 32.3 31.3
H14
34.5

223.9
267.5 290.0 287.8

361.1

（年）

症状が症状が
２週間以上２週間以上
続くときは続くときは
専門機関へ専門機関へ

緊緊緊緊緊

自分に合った自分に合った
方法を方法を

試しましょう試しましょう

困ったときは相談しましょう
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