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新型コロナウイルス感染症の発生は、私たちの生活に大きな変化をもたらしました。行動が制約されるなど、
ストレスにより心身ともに疲弊している人が少なくないと思います。これまでになかった「感染への恐怖」「行
動制約に伴う我慢」「経済的に追い詰められる感覚」など、終わりの見えない不安から、知らず知らずのうちに
精神的な不調を来す可能性があります。〝こころ〟の不調は自分では気付きにくいため、〝巣ごもり〟状況が続く
〝コロナ禍〟においては、余計に見過ごしやすいかもしれません。
ストレスとは、〝こころ〟や体の負担になる出来事や状況によって、私たちに生じる緊張（イライラやモヤモ

ヤ）のことをいいます。ストレスは目に見えないので、自分が抱えているストレスに気付く頃には、「コップの
水があふれそうになっている」場合があります。それを放置したまま、さらにストレスを受け続けると、うつ病
などの〝こころ〟の病を発症することもあります。
では、どうすれば精神的な不調を未然に防ぐことができるでしょうか。実は、〝コロナ禍〟だからといって特

別なことをする必要はありません。ストレスへの対処方法で最も重要なことは、リラックスする（くつろぐ、ゆ
るむ）ことです。音楽が好きな人は音楽鑑賞をする、体をほぐすことが好きな人はヨガやマッサージを受けるな
ど、自分に合ったリラックス方法を見つけてください。自宅にいることが多いと、どうしても生活のリズムが乱
れがちになります。散歩やスポーツをして適度に体を動かすこともおすすめです。バランスの良い食事をとり、
十分な睡眠を心掛けるなど、ほんの少し意識を変えるだけでも、ストレスの解消につながります。

大切な
〝こころ〟を
守ろう

心の健康の保ち方、身近な人との関わり方などの
ポイントを紹介します。（全３回）

相馬地方基幹相談支援センター拓
須藤　康宏 さん

（臨床心理士・精神保健福祉士）
第２回

コロナ禍における
「メンタルヘルス」について

ひらく

免疫力を高めるために
うけどんの生活習慣の乱れやストレスにより、免疫機能の

バランスが崩れがちです。ストレスを軽減するこ　
とが免疫機能を正常に保つことにつながります。
　～免疫力を高める５つのヒント～
●体を動かす習慣を身に付けましょう
●バランスのよい食事を心掛けましょう
●よく眠りましょう
●よく笑うようにしましょう
●ゆったりできる時間を作りましょう

健康
知恵袋

　健康保険課健康係　　0240（34）0249
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