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６
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ワ
ク
チ
ン
の
供
給
状
況
や
短
期
間
の
駆

け
込
み
需
要
に
よ
り
、
接
種
対
象
期
間
内

に
接
種
を
受
け
ら
れ
な
い
方
が
い
る
と
見

込
ま
れ
る
こ
と
か
ら
接
種
期
間
を
延
長
し

ま
す
。
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次
の
年
齢
で
、
Ｍ
Ｒ
ワ
ク
チ
ン

を
未
接
種
の
方

①�

第
１
期
（
令
和
４
年
４
月
２
日
か
ら
令

和
５
年
４
月
１
日
生
ま
れ
）

②�

第
２
期
（
平
成
30
年
４
月
２
日
か
ら
平

成
31
年
４
月
１
日
生
ま
れ
）

③�
風
し
ん
第
５
期
（
昭
和
37
年
４
月
２
日

か
ら
昭
和
54
年
４
月
１
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生
ま
れ
の
男

性
で
あ
っ
て
、
令
和
６
年
度
末
ま
で
に

抗
体
検
査
を
実
施
し
、抗
体
価
の
低
か
っ

た
方
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０
０
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今
月
の
健
康
俳
句　

今
月
の
健
康
川
柳　

庚
申
の
　
塚
に
供
へ
し
　
帰
り
花

格
さ
ん
の
　
最
後
に
見
せ
る
　
紋
所

松
坂　

年
造

数
川　

謙
二

※
こ
の
コ
ー
ナ
ー
は
、
大
口
俳
句
会
・
大
口
川
柳
ク
ラ
ブ
の
皆
さ
ん
の
ご
協
力
に
よ
り
、「
こ
こ
ろ
」
の
健
康
づ
く
り
の
一
翼
を
担
っ
て
い
た
だ
い
て
い
ま
す
。
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間
延
長

こころもメンテしよう ～体がだるい、眠れない、イライラする…、
こころの健康が気になるときに～

　ストレスなんていらないと思うかもしれません。しかし、残念ながらストレスをなくすことはできません。それよりもスト
レスとうまく付き合うことが大切です。こころが疲れた時やつらい時、困ったときのためにセルフケアの方法を知りましょう。

◆体を動かす◆体を動かす◆体を動かす
　運動には、ネガティブな気分を発散させたり、ここ
ろと体をリラックスさせ、睡眠リズムを整える作用が
あります。ウォーキングや軽いランニングなどの 20
分程度の有酸素運動がお勧めです。

◆音楽を聞いたり、歌を歌おう◆音楽を聞いたり、歌を歌おう
　「音楽」はごく自然にこころと体を癒してくれます。
アップテンポな音楽や優しくスローな曲などそのとき
どきの気分にあった曲を選んでみましょう。

◆今の気持ちを書いてみる◆今の気持ちを書いてみる◆今の気持ちを書いてみる
　頭の中で考えるだけでなく、自分なりの言葉で紙に
書いてみましょう。客観的にみられるようになって気
持ちが和らいだり、落ち着いて考えることができるよ
うになります。

　その他にも、腹式呼吸をしたり、気分転換をし
たり、自分に合ったケア方法を見つけましょう。

　強い不安を感じたり、気持ちが落ち込んで、今ま
でどおりにできなくなっているようなら、誰かの助
けが必要です。１人で抱え込まないで、家族や信頼
できる人、こころの専門家に相談しましょう。 ▲厚生労働省

● 不安や緊張が高まって、イライラしたり怒りっぽくなる
● ちょっとしたことで驚いたり、急に泣き出したりする
● 気分が落ち込んで、やる気がなくなる
● 人付き合いが面倒になって避けるようになる

● 肩こりや頭痛、腹痛、腰痛などの痛みが出てくる
● 寝つきが悪くなったり、夜中や朝方に目が覚める
● 食欲がなくなり食べられなくなったり、逆に食べすぎてしまう
● 下痢したり、便秘しやすくなる
● めまいや耳鳴りがする

こころのサイン

体のサイン

こころと体のセルフケアストレスのサイン

あ
分
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