
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

３月
がつ

健
けん

康
こう

だより 

こころのサイン 

☐不安
ふ あ ん

や緊張
きんちょう

が高
たか

まって、イライラしたり、怒
おこ

りっぽくなる。 

☐ちょっとしたことで 驚
おどろ

いたり、 急
きゅう

に泣
な

き出
だ

したりする。 

☐気分
き ぶ ん

が落
お

ち込
こ

んで、やる気
き

がなくなる。 

☐人
ひと

づきあいが面倒
めんどう

になって避
さ

けるようになる。 

 

体
からだ

のサイン 

☐肩
かた

こりや頭痛
ず つ う

、腹痛
ふくつう

、腰痛
ようつう

などの痛
いた

みがでてくる。 

☐寝
ね

つきが悪
わる

くなったり、夜中
よ な か

や朝方
あさがた

に目
め

が覚
さ

める。 

☐食欲
しょくよく

がなくなってたべられなくなったり、 逆
ぎゃく

に食
た

べ過
す

ぎてしまう。 

☐下痢
げ り

したり、便秘
べ ん ぴ

しやすくなる。 

☐めまいや耳
みみ

鳴
な

りがする。 

～ストレスサインを知
し

っておくことが大切
たいせつ

です～ 

 
ストレスを感

かん

じたとき、どんな気持
き も

ちになりますか。どんな行動
こうどう

をよくするでしょうか。 私
わたし

たちは自分
じ ぶ ん

のストレス状態
じょうたい

に気
き

づかな

いで、こころの調子
ちょうし

をくずしているのに、そのまま頑張
が ん ば

り続
つづ

けてし

まうかもしれません。 

自分
じ ぶ ん

のストレスに気
き

づけるようになると、適切
てきせつ

に休
やす

むことができ

るようになります。早
はや

めにストレスに気
き

づいて、適切
てきせつ

に休
やす

むことが、

こころと 体
からだ

の健康
けんこう

には大切
たいせつ

です。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

自分
じ ぶ ん

でできる簡単
かんたん

なストレス解消法
かいしょうほう

を試
ため

してみましょう。 

 

 

 

 
 

もしも眠
ねむ

れない日
ひ

が続
つづ

いたり、こころの不安定
ふ あ ん て い

な状態
じょうたい

が数週間
すうしゅうかん

も消
き

えない、

何
なに

もする気
き

になれない、すぐに疲
つか

れてしまう、というときは一人
ひ と り

で頑張
が ん ば

ろうと 

しないこと。そんな時
とき

は、今
いま

のつらさをこころの専門家
せ ん も ん か

に相談
そうだん

しましょう。 

四日市市保健所
よ っ か い ち し ほ け ん じ ょ

 

こころの相談窓口
そうだんまどぐち

  ℡ ０５９－３５２－０５９６ 

受付時間
う け つ け じ か ん

：平日
へいじつ

8:30～17:15 

ひとりで悩
なや

まずご相
そう

談
だん

ください。 

【四日市市保健所
よ っ か い ち し ほ け ん じ ょ

 保健予防課
ほ け ん よ ぼ う か

 ℡ 059-352-0596 FAX 059-351-3304】 

～ストレスは早
はや

めの対処
たいしょ

が大切
たいせつ

です～ 

音楽
おんがく

を聞
き

いたり、歌
うた

を歌
うた

う 

今
いま

の気持
き も

ちを書
か

いてみる 体
からだ

を動
うご

かす 

参照
さんしょう

：厚生
こうせい

労働省
ろうどうしょう

「こころもメンテしよう」～若者
わかもの

を支
ささ

えるメンタルヘルスサイト～ 

 

アレルギーとは… 

アレルギーにはどんなものがある？ 

代表的
だいひょうてき

な症 状
しょうじょう

は？ 

ぜん息
そく

、アトピー性
せい

皮
ひ

膚
ふ

炎
えん

、食物
しょくもつ

アレルギー、花粉症
かふんしょう

などがあります。 

「アレルギーポータル」では、 症 状
しょうじょう

や治療
ちりょう

方法
ほうほう

など詳
くわ

しい情報
じょうほう

をご覧
らん

いただけます。 

左記
さ き

の二次元
に じ げ ん

コードの読
よ

み取
と

り または 

ただ し

 

●皮膚
ひ ふ

症 状
しょうじょう

 ： かゆみ、じんま疹
しん

、むくみ、発赤
ほっせき

など 

●消化器
し ょ う か き

症 状
しょうじょう

 ： 腹痛
ふくつう

、吐
は

き気
け

、おう吐
と

、下痢
げ り

など 

●粘膜
ねんまく

症 状
しょうじょう

 ： 目
め

の充血
じゅうけつ

や腫
は

れ、 涙
なみだ

、口
くち

の中
なか

や 唇
くちびる

の違和感
い わ か ん

など 

●アナフィラキシーショック ： 血圧
けつあつ

低下
て い か

や意識
い し き

障害
しょうがい

などのショック状態
じょうたい

を 伴
ともな

う。 

生命
せいめい

を 脅
おびや

かす可能性
か の う せ い

がある非常
ひじょう

に危険
き け ん

な状態
じょうたい

。 

私
わたし

たちの体
からだ

に元々
もともと

ある、「免疫
めんえき

」という細菌
さいきん

やウイルスから体
からだ

を守
まも

る仕組
し く

みが 

過剰
か じょう

に働
はたら

いてしまい、体
からだ

に症 状
しょうじょう

が引
ひ

き起
お

こされることをいいます。 

気
き

になる症 状
しょうじょう

があれば、医療
いりょう

機関
き か ん

を受
じゅ

診
しん

しましょう 

検索
けんさく

 アレルギーポータル 

うまくいっていること 

を 考
かんが

えてみる 

発行
はっこう

 四日市市
よ っ か い ち し

 健康
けんこう

づくり課
か

 電話
で ん わ

：059-354-8291 


