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相談窓口 電話番号 開設時間

湯沢町健康増進課（保健師） ☎ 025 － 784 ー 3149
午前８時 30 分～

午後５時 15 分

【月曜～金曜（祝日を除く）】

南魚沼地域振興局健康福祉環境部 ☎ 025 － 772 ー 8137

中越地域いのちとこころの支援センター ☎ 0258 － 88 ー 0070

こころの相談　にいがた ☎ 0570 － 7
な や み

83 ー 0
なしにいがた

2 5

毎日 24 時間

こころの健康相談統一ダイヤル ☎ 0570 － 0
まもろうよ

64 － 5
こ こ ろ

56

ストレスで、疲れたこころに気づいたら

　ストレスを早めに自覚することは、ストレスに押しつぶされないために

も大切なことです。くれぐれも無理をしてはいけません。いつもとは違う

状態に気づいたら「私のこころは疲れている」と素直に受け止めて、早め

の対策を心がけるようにしましょう。

　ストレスに一人で立ち向かうことには限界があります。言葉にして周囲

に話してみることで、ほっとしたり、自分では見えなかったことを客観的

に見てもらったりすることができ、こころが軽くなります。

　一人で抱え込まず、信頼できる人や専門機関に相談することも大切です。

ストレスが原因で起こるこころ・体・行動の変化

　職場や家庭の環境、人間関係など、日常生活の中で、私たちは絶えず様々な刺激を受けており、それによって

生じたこころのゆがみを「ストレス」としてとらえます。ストレスを抱えた状態が続くと、心身のバランスが崩れ、

たとえば以下のような変化が現れます。

こころの変調
・イライラする

・怒りっぽい

・不安感

・無気力

・疲労感

・抑うつ感

・集中力の低下

身体的な変調
・食欲の低下

・頭痛

・動悸

・めまい

・肩こり

・下痢、便秘

・アレルギー

・寝つきが悪い

行動的な変調
・深酒

・過食

・多動

・ケアレスミス

・遅刻

・笑わない

・対人交流を避ける

誰にも言えない悩みこそ誰かの助けが必要です。あきらめないでここに相談しよう。
～ 新潟県自殺予防対策推進県民会議からのメッセージ ～

健康ほっほっとと情報


