
オ
フ
タ
イ
ム
の
過
ご
し
方
を
工
夫
し
て

ス
ト
レ
ス
と
上
手
に
つ
き
あ
っ
て

誰
で
も
ス
ト
レ
ス
を
受
け
て
い
る

　人
間
は
誰
で
も
、
ス
ト
レ
ス
を
受
け
て
生
き
て
い

ま
す
。

　暑
さ
や
寒
さ
、
騒
音
と
い
っ
た
物
理
的
な
ス
ト
レ

ス
、
過
労
や
病
気
と
い
っ
た
生
理
的
な
ス
ト
レ
ス
、

不
安
や
怒
り
な
ど
心
理
的
な
ス
ト
レ
ス
も
あ
り
ま
す
。

　そ
の
受
け
た
ス
ト
レ
ス
の
量
が
、
人
が
受
け
止
め

ら
れ
る
範
囲
内
で
あ
れ
ば
、
問
題
と
な
る
こ
と
は
あ

り
ま
せ
ん
。
む
し
ろ
適
度
な
ス
ト
レ
ス
は
人
生
の
ス

パ
イ
ス
と
な
っ
て
、
さ
ら
な
る
目
標
に
向
か
っ
て
努

力
し
た
り
、
よ
り
よ
い
方
法
を
考
え
た
り
す
る
こ
と

で
人
間
と
し
て
の
成
長
を
促
し
て
く
れ
る
も
の
で
も

あ
る
の
で
す
。

　し
か
し
、
社
会
の
変
化
と
と
も
に
ス
ト
レ
ス
も
多

様
化
、
増
大
化
し
て
、
対
処
が
難
し
く
な
っ
て
い
ま

す
。
特
に
仕
事
の
場
で
の
対
人
関
係
や
厳
し
い
ノ
ル

マ
は
、
疲
れ
た
体
と
心
に
否
応
な
く
ス
ト
レ
ス
を
浴

び
せ
か
け
ま
す
。

　そ
の
結
果
、
ス
ト
レ
ス
を
抱
え
き
れ
な
く
な
っ
て
、

限
度
を
超
え
て
し
ま
う
と
、
心
や
体
に
異
常
を
き
た

し
て
、
心
の
ス
ト
レ
ス
病
に
な
っ
て
し
ま
う
の
で
す
。

生
活
リ
ズ
ム
を
整
え
れ
ば

ス
ト
レ
ス
に
強
く
な
る

　仕
事
の
環
境
を
改
善
し
た
り
、
上
司
や
仕
事
相
手

と
の
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
を
工
夫
し
て
、
ス
ト
レ

ス
の
原
因
を
解
消
し
て
い
く
こ
と
も
大
切
で
す
。
し

か
し
、
職
場
の
さ
ま
ざ
ま
な
制
約
か
ら
、
ま
ま
な
ら

な
い
ケ
ー
ス
も
あ
る
で
し
ょ
う
。
そ
こ
で
考
え
た
い

の
が
、
仕
事
以
外
の
時
間
の
行
動
で
、
ス
ト
レ
ス
に

強
い
体
と
心
を
つ
く
る
こ
と
。
そ
し
て
、
ス
ト
レ
ス

を
う
ま
く
解
消
す
る
リ
ラ
ッ
ク
ス
法
を
手
に
入
れ
る

こ
と
で
す
。

　ス
ト
レ
ス
に
強
い
体
と
心
を
つ
く
る
に
は
、
生
活

リ
ズ
ム
を
整
え
る
こ
と
が
大
切
で
す
。
人
間
に
は
、

も
と
も
と
体
内
時
計
が
備
わ
っ
て
い
ま
す
。
し
か
し
、

悩
み
ご
と
や
心
配
な
こ
と
が
あ
る
と
、
夜
眠
れ
な

か
っ
た
り
、
食
事
が
不
規
則
に
な
っ
て
、
こ
の
リ
ズ

ム
が
乱
れ
て
き
ま
す
。
す
る
と
自
律
神
経
の
働
き
が

悪
く
な
り
、
心
身
に
不
調
を
き
た
し
、
ス
ト
レ
ス
に

も
弱
く
な
る
の
で
す
。
も
し
、
夜
、
眠
り
に
つ
け
な

い
、
朝
、
目
が
覚
め
に
く
い
と
い
っ
た
生
活
リ
ズ
ム

の
乱
れ
を
感
じ
て
い
た
ら
、
そ
れ
は
ス
ト
レ
ス
状
態

の
サ
イ
ン
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

　生
活
リ
ズ
ム
は
、
睡
眠
と
目
覚
め
の
リ
ズ
ム
を
整

え
る
こ
と
で
修
正
す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
朝
は
一

定
の
時
刻
に
起
床
し
、
夜
は
早
め
に
寝
る
た
め
の
準

備
を
し
て
い
く
。
食
事
も
体
内
時
計
の
調
整
に
大
き

く
関
わ
り
ま
す
の
で
、
時
間
と
量
、
質
を
気
に
か
け

て
い
く
と
よ
い
で
し
ょ
う
。

仕
事
を
忘
れ
て

リ
ラ
ッ
ク
ス
で
き
る
時
間
を

　そ
し
て
、
心
身
を
リ
ラ
ッ
ク
ス
さ
せ
て
仕
事
の
緊

張
を
ほ
ぐ
す
こ
と
も
大
切
で
す
。

　リ
ラ
ッ
ク
ス
の
方
法
に
決
ま
り
は
あ
り
ま
せ
ん
。

お
し
ゃ
べ
り
を
す
る
、
運
動
し
て
汗
を
流
す
、
好
き

な
音
楽
を
聴
く
、
趣
味
に
没
頭
す
る
、
多
く
の
人
は
、

自
分
な
り
の
リ
ラ
ッ
ク
ス
法
を
も
っ
て
い
て
、
仕
事

の
ス
ト
レ
ス
と
う
ま
く
つ
き
あ
っ
て
い
ま
す
。
し
か

し
、
心
の
ス
ト
レ
ス
病
に
な
る
人
の
多
く
は
、
緊
張

が
続
い
て
も
、
そ
れ
を
う
ま
く
解
消
で
き
て
い
な
い

と
い
わ
れ
ま
す
。

　リ
ラ
ッ
ク
ス
の
ポ
イ
ン
ト
は
、
緊
張
状
態
か
ら
自

分
自
身
を
引
き
離
す
こ
と
で
す
。
そ
の
た
め
に
は
、

帰
宅
後
や
週
末
の
プ
ラ
イ
ベ
ー
ト
の
時
間
は
、
た
だ

休
む
だ
け
で
な
く
、
違
う
こ
と
に
集
中
す
る
の
が
効

果
的
で
す
。
仕
事
や
人
間
関
係
の
悩
み
を
忘
れ
て
し

ま
う
く
ら
い
楽
し
め
る
こ
と
を
ぜ
ひ
見
つ
け
て
く
だ

さ
い
。

　ま
た
、
心
が
緊
張
し
て
い
る
と
き
は
、
体
を
つ
か

さ
ど
っ
て
い
る
神
経
も
緊
張
し
て
い
ま
す
。
十
分
な

睡
眠
は
も
ち
ろ
ん
、
ス
ト
レ
ッ
チ
や
マ
ッ
サ
ー
ジ
、

入
浴
で
体
を
温
め
た
り
、
ア
ロ
マ
テ
ラ
ピ
ー
な
ど
香

り
の
効
果
を
活
用
し
て
、
体
の
緊
張
を
ほ
ぐ
す
の
も

よ
い
で
し
ょ
う
。

　そ
れ
で
も
ス
ト
レ
ス
を
解
消
で
き
な
け
れ
ば
、
医

師
や
カ
ウ
ン
セ
ラ
ー
に
相
談
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。

心
の
ケ
ア
の
専
門
家
は
、
ス
ト
レ
ス
病
を
予
防
し
て

生
活
習
慣
を
改
善
す
る
た
め
の
さ
ま
ざ
ま
な
ノ
ウ
ハ

ウ
を
持
っ
て
い
ま
す
。
本
格
的
な
治
療
を
し
な
く
て

も
相
談
す
る
だ
け
で
、
心
が
軽
く
な
る
は
ず
で
す
。

心をリラックスさせる
10のポイント

休むときはきっちり休む。1日の中で、1週間の中で生活に
メリハリをつけることで、ストレス防止につながります。

3食決まった時間に、楽しんで食べる

お風呂はぬるめのお湯にゆっくりつかる

早寝早起きを心がける

眠りを誘う香りや曲を見つける

寝る前のストレッチで熟睡を

朝は日光を浴びて、体のスイッチを入れる

仕事を忘れて楽しめる趣味を見つける

休日は日常から離れた場所へ出かける

メンタルヘルスの専門家を味方につける

家族や友人との会話を大切に

1
2
3
4
5
6
7
8
9
10
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