




和歌山毒入りカレー事件
大蔵省･日銀接待汚職 蔵相、日銀総裁辞職
大手銀行に公的資金投入 １７行に１兆4200億円投入
金融ビッグバン始動
失業率、初の４％突破
参院選挙自民党惨敗
円安１ドル＝147円台へ
北朝鮮が「ミサイル」発射 本土上空越え三陸沖に着弾か
長銀を一時国有化
24兆円の緊急経済対策
失業率4.4％へ
日債銀を一時国有化

自殺者数が３万人を超えた平成10年の社会状況

皆さんは今年、どんなニュースが心に残りましたか？

質問 どちらかと言うと明るい （ ）
どちらかと言うと暗い （ ）



「足りないもの」
「欲しいもの」
「手に入れたいもの」

「自分がすでに手に入れてい
て恵まれていると思うもの」

嫌な情報
良い情報

「自分がすでに手に
入れていて恵まれて
いると思うもの」

「足りないもの」
「欲しいもの」

「手に入れたいもの」

参照 小林正観「笑顔で光って輝いて」幸せのメガネより

皆さんは最近どちらのメガネで世間を見ていますか？



医者として、
医療者として働いていると
まるで病気を呼び寄せているかのように
思えてしまう人にも出会います。
そういった人は
心配が心配をよび、根拠なくますます不安になる
不幸な転機ばかりに気持ちが向いている
治療により良くなってきているところよりも
まだ良くなっていないところにばかり目を向ける
というような共通点があるように思います。
反対に、
よくなってきているところに喜びを見出し、
小さなことにも感謝を忘れず
希望を持って現在を生きている人は
いつの間にか元気になって行くように思います。
コップに半分入っている水を見て
もう半分しかない、と思うか
半分も残っている、と思えるか。
医者の仕事は、
科学的なデータから適切な治療薬を用いるのはもちろんですが
半分しかない、という気持ちを、
半分もある、と思えるように切り替えるきっかけをつくることも
大切だったりします。
（ともすればこちらの割合の方が大きいことも(*^_^*)）

※引用 さいとう整形外科リウマチ科ホームページ 院長ブログより
https://saito-seikei.jp/blog/diary/病は気から.html

病は気から

（※ ブログは一部抜粋しています）

物事をどう見るか



コロナ禍では平時に比し、ストレスを感じる閾値が低下し、様々なストレス因が顕
在化しやすい状況であり、医療機関を受診していない人を含めると、私たちが想像
する以上にメンタルヘルス面の実害は拡大している可能性がある。

※引用 國井泰人（2021）: 「コロナ禍におけるメンタルヘルスの実態と科学的根拠に基づく対策の必要性」 より p44の図1を転記

コロナ禍は普段はストレスと感じないこともストレスとなってしまいます



全国の精神保健福祉（精保）センター69 施設と精神科医療機関 931 施設、計 1000 施設
を対象に郵送によるアンケート調査を実施しました。その結果、相談の大半は精保センターに電話で
行われ、COVID-19 感染者やその家族に加え、一般住民からも広く寄せられていました。相談内容
は不安、うつ、不眠、アルコール問題といった精神医学的問題に加え、対人関係や偏見差別の悩み
など、社会的要素を含んでいました。また、自殺の危険など緊急を要する相談も寄せられていました。

※ 引用 九州大学大学院医学研究院精神病態医学 教授 中尾智博「新型コロナウイルス禍におけるメンタルヘルス問題の実態が明らかに」PRESS RELEASE（2021/07/28）

精神の専門機関の相談内容がコロナ禍で多彩な内容に・・・



ストレスレベル
いつでも何とでもできる！
我慢できる！
自分が弱いだけだ！

助けが必要なレベル
・もう駄目だ！
・怖い、苦しい！
・諦めるしかない！

病気レベル
・もう死んだ方がマシだ
・怖い、苦しい！
・諦めるしかない！

自殺

ストレスは何もしなければ大きくなっていくことも・・・



○自殺で亡くなった方の約37.7%が60歳以上（令和4年中における自殺の状況 - 警察庁）である
○高齢期の自殺は女性も多い
○60歳以上の自殺の原因は、「健康問題」が約6割である

→精神的側面：うつ病
→慢性疾患（回復が望めない）
→生命と直結する病気、治療、予後（がん）
→認知機能低下の悩み

○家族関係の変化による心身の疲労
→離別・死別（特に男性）
→夫婦・親子関係の不和
→介護される側（心理的負担、経済的負担、存在感）
※自殺により亡くなった高齢者「長く生きすぎた」、「迷惑をかけたくない」 家族の悲観

→介護する側（介護・看病疲れ）
○経済社会問題

→経済的な余裕のなさ（生活苦、事業不振、負債）
→老後の生活への不安
※50～60代の老年期に差し掛かる時期に注意（健康問題に次ぐ原因）

○孤独感
→男性＞女性、年齢が高くなるほど自殺に注意
→独居・同居ともに自殺率が高くなる
→覚悟の自殺、人生との決別、後追い自殺

高齢になるにつれて現れてくる生活の変化と自殺



大きな
ストレス

ストレス

日々、当たり前のように感じているストレスが厄介です！



自分自身で気づけること

第一は、
ストレス反応に対する

気づきを良くする
第二は、
ストレス反応を解消するための

具体的な行動を起こす

しかし…

まだ大丈夫！

人に知られたく
ない！

失敗は取り返
せる！

恥かしい！
大混乱！
思考停止！

迷惑を
かける！

自分でもわからないのだか
ら人に相談しても無駄！

こころの健康は２つの「気づき」が重要です
ー「自分自身」と「周囲の人」の異変に気づくー

http://ord.yahoo.co.jp/o/image/RV=1/RE=1552901936/RH=b3JkLnlhaG9vLmNvLmpw/RB=/RU=aHR0cHM6Ly93d3cuc2lsaG91ZXR0ZS1pbGx1c3QuY29tL2lsbHVzdC8zMzY1/RS=%5eADBrrCyi7oGvgWVRDQdYsnXGKm.268-;_ylc=X3IDMgRmc3QDMD9yPTE2Jmw9cmkEaWR4AzAEb2lkA0FOZDlHY1FOMk1VU0hRV0kwYjd6T1lUTkF0a0pOWkd1eXQtRXNGUkREaU90andrLWRZVFUxTWt2cTZDWG5nBHADNUxxNklPT0NwT09EcWVPQ3VlT0RpQ0RuaEtIbWxway0EcG9zAzE2BHNlYwNzaHcEc2xrA3Jp


行動 人間関係

感情

身体の
変化

認知
（考え方）

お互いに影響を及ぼしあう！

ストレスの原因を知るよりも、ストレスの「黄色信号」に気づくことです



こころの「黄色信号」 具体的にどのようになりますか
特に自分が注
意すべき項目
に丸印

身体の変化
●
●
●
●
●

感情
●
●
●
●
●

認知（考え方）
●
●
●
●
●

行動
●
●
●
●
●

人間関係
●
●
●
●
●

わたしの心のバランスが崩れた時の反応
～こころの「黄色信号」に気づきましょう！～



自律神経系
（オン・オフのバランスを取り、

身体のリズムを調整）

内分泌系
（身体の内部の機能を調整）

免疫系
（身体を病気から保護する）

バランス 身体の状態を
一定に保つ

こころと身体はとても関係があります

http://ord.yahoo.co.jp/o/image/RV=1/RE=1576052066/RH=b3JkLnlhaG9vLmNvLmpw/RB=/RU=aHR0cHM6Ly9mcmFtZS1pbGx1c3QuY29tLz9wPTM2Njg-/RS=%5eADBjzZMhXecmGTwMkr.ewDbG_miLMI-;_ylc=X3IDMgRmc3QDMD9yPTkmbD1yaQRpZHgDMARvaWQDQU5kOUdjVFpTaUZVbl9qa3pQang2YnF6c3k2WE1rUzVqa1I2a0tmcXg4d25YTk9KNmgwUC1VM3FIdmFfdjdxNDBnBHADNWFTcTZabTlJT09DcE9PRHFlT0N1ZU9EaUNEbmhLSG1scGstBHBvcwM5BHNlYwNzaHcEc2xrA3Jp
http://ord.yahoo.co.jp/o/image/RV=1/RE=1576052129/RH=b3JkLnlhaG9vLmNvLmpw/RB=/RU=aHR0cHM6Ly9jaGljb2RlemEuY29tL2ZyZWVpdGVtcy9ob25vby1pbGx1c3QuaHRtbA--/RS=%5eADBsrkCH9FAkle4Ulb1PZld0.HJjIM-;_ylc=X3IDMgRmc3QDMD9yPTUmbD1yaQRpZHgDMARvaWQDQU5kOUdjUU41UFZlNFE1Q3ZEVEpHN0huTkhsZ1E4RjlDVnBrYTdEeU1WRFFDYUhoQ05mOHVQQmFNcjZYZzhJBHADNTRHODU0YXhJT09DcE9PRHFlT0N1ZU9EaUNEbmhLSG1scGstBHBvcwM1BHNlYwNzaHcEc2xrA3Jp
http://ord.yahoo.co.jp/o/image/RV=1/RE=1576052375/RH=b3JkLnlhaG9vLmNvLmpw/RB=/RU=aHR0cHM6Ly9hZmZpbGlhdGUtZnJlZS1pbGx1c3QubmV0L3ZpcnVzLWZyZWUtaWxsdXN0cmF0aW9u/RS=%5eADBEtJeGML_v9Nv38WMU98gveLN4VM-;_ylc=X3IDMgRmc3QDMD9yPTImbD1yaQRpZHgDMARvaWQDQU5kOUdjUzJuR2hXQjVGSEpkZnJyZDFUWTR0LTJGLVZMWmhmMm96ajdqa2ktZkdSNE9rX2haQTZGTTM0QXVKSQRwAzQ0S2s0NE9wNDRLNTQ0T0lJT09DcHVPQ3BPT0RxLk9DdVEtLQRwb3MDMgRzZWMDc2h3BHNsawNyaQ--
http://ord.yahoo.co.jp/o/image/RV=1/RE=1576052375/RH=b3JkLnlhaG9vLmNvLmpw/RB=/RU=aHR0cHM6Ly9rb2hhY3UuY29tLzIwMTkwNjI0cG9zdC0yNjE2NA--/RS=%5eADBbBzxB9nBP7VBRvDs0oyKyX7je5o-;_ylc=X3IDMgRmc3QDMD9yPTcmbD1yaQRpZHgDMARvaWQDQU5kOUdjUXhEZ1dGY0pWTmtJczcycHJjZ1hLTGNObGctanhmNGRqckJfSWs3MDRUcU1kNDM0UlNXQ2lEVXcEcAM0NEtrNDRPcDQ0SzU0NE9JSU9PQ3B1T0NwT09EcS5PQ3VRLS0EcG9zAzI3BHNlYwNzaHcEc2xrA3Jp
http://ord.yahoo.co.jp/o/image/RV=1/RE=1576052587/RH=b3JkLnlhaG9vLmNvLmpw/RB=/RU=aHR0cHM6Ly9pbGx1c3Q4LmNvbS9jb250ZW50cy80NTA3/RS=%5eADB.piOeBph7O7pTNn4IN7gn25PEi4-;_ylc=X3IDMgRmc3QDMD9yPTkmbD1yaQRpZHgDMARvaWQDQU5kOUdjU3F1eWJBaTBxMmpIbUNlZG5sWk9IdURZcGhFM09iWldEUUFRNlA2U2FGM0pTYk01OEFKWGpxaXhzekhRBHADNDRLazQ0T3A0NEs1NDRPSTQ0Q0E0NEtfNDRPUTQ0S3oEcG9zAzkEc2VjA3NodwRzbGsDcmk-
http://ord.yahoo.co.jp/o/image/RV=1/RE=1576052705/RH=b3JkLnlhaG9vLmNvLmpw/RB=/RU=aHR0cHM6Ly9wdWJsaWNkb21haW5xLm5ldC9wb3JrLW1lYXQtZm9vZC0wMDE2MjU3Lw--/RS=%5eADB7iw6wsdVls_sr_HoosKEcQCsb.A-;_ylc=X3IDMgRmc3QDMD9yPTYmbD1yaQRpZHgDMARvaWQDQU5kOUdjU2RSZkl3UGE2dUt6bXBjYVZMa2MyaXJTcjRaQUZIYTNkTTZQN3piV2hDeVpONUtYR3c0alJLQ3dVBHADNDRLazQ0T3A0NEs1NDRPSUlPaUNpUS0tBHBvcwM2BHNlYwNzaHcEc2xrA3Jp
http://ord.yahoo.co.jp/o/image/RV=1/RE=1576052835/RH=b3JkLnlhaG9vLmNvLmpw/RB=/RU=aHR0cHM6Ly9pbGx1c3RyYWluLmNvbS8_cD0yMzY2NA--/RS=%5eADBMqZTZkO0CRT5SHfg7Flg5z6Z_eo-;_ylc=X3IDMgRmc3QDMD9yPTQmbD1yaQRpZHgDMARvaWQDQU5kOUdjVGFqekREaWV4MXVlS0xMM21WV1BhYjBBLWtQSnZ1cllGQkFQNkp0U0tFN0tpTmRiY2dzNXRaWGo4UERRBHADNDRLazQ0T3A0NEs1NDRPSUlPZXpsdVdJaGctLQRwb3MDNARzZWMDc2h3BHNsawNyaQ--


※引用 池谷裕二（2019）「心と脳の仕組み」
p52-53の図を転記した

● 呼吸、心拍、血圧、体温、発汗、排尿などは自律神経が調節
● 睡眠中も生命を維持できる
● 交感神経～活動に対する身体の調整
● 副交感神経～リラックスする身体の調整

ストレス～
自律神経をコントロールするバランスが乱れる

脳が身体の各部位を制御する

http://ord.yahoo.co.jp/o/image/RV=1/RE=1576073723/RH=b3JkLnlhaG9vLmNvLmpw/RB=/RU=aHR0cHM6Ly9mcmFtZS1pbGx1c3QuY29tLz9wPTM3OTQ-/RS=%5eADBszIIccMEimCU5tPKKkUG0RAt7ZA-;_ylc=X3IDMgRmc3QDMD9yPTEmbD1yaQRpZHgDMARvaWQDQU5kOUdjUWpjN2RPcUExWlNCOTlWdnF6NkZIMDlJVTlFZ1BBT1FRU2pLZDJ5TW5zeHZ5VlkxR3F4Tnl4ejU4BHADNUwuaDVZLjNJT09DcE9PRHFlT0N1ZU9EaUEtLQRwb3MDMQRzZWMDc2h3BHNsawNyaQ--


※引用 国立研究開発法人科学技術振興機構ホームページ
https://www.jst.go.jp/pr/announce/20141125-2/

病は気から・・・

精神論 VS 科学的根拠
病は気から



心身症とは・・
各科が対応する身体疾患の内、発症や経過に心理社会的ストレスの影響で機能的(器質的)
な障害を伴った疾患群です。日常生活で仕事や対人関係などの心理社会的ストレスに無頓
着や無自覚な場合に発症・悪化することが多く一般的治療では改善困難です。身体症状と
心理社会的ストレスの間にある“心身相関”の理解を心療内科は重要視します。

※引用 国立精神・神経医療研究センターホームページ
https://www.ncnp.go.jp/hospital/patient/disease12.html

※引用 元住吉こころみクリニックホームページ
https://cocoromi-cl.jp/knowledge/psychiatry-disease/psychosomatic/about-psychosomatic/

家庭内の
妻との不和

高血圧
心理社会的ストレス

胃の痛みやもたれ
などの不快な腹部
の症状を指すもの
～検査をしても異
常な所見はない
のに胃の働き=機
能に問題がある

心身症という言葉を聞いたことはありますか？

http://ord.yahoo.co.jp/o/image/RV=1/RE=1576081009/RH=b3JkLnlhaG9vLmNvLmpw/RB=/RU=aHR0cHM6Ly93d3cua2FuZ28tcm9vLmNvbS9raS9pbWFnZV80NzEv/RS=%5eADBvv04Pm7oHdMtrmnMmvyC2byCBIc-;_ylc=X3IDMgRmc3QDMD9yPTEmbD1yaQRpZHgDMARvaWQDQU5kOUdjUkZ5OWFndkdNWjJXWllNR0Z0aXk4MXdveldzYW1TX0ttbXNBa3pUOURPZVBqOU1VU0dPUHEtSE9MNARwAzQ0S2s0NE9wNDRLNTQ0T0lJT21ybU9paGdPV2Nwdy0tBHBvcwMxBHNlYwNzaHcEc2xrA3Jp
http://ord.yahoo.co.jp/o/image/RV=1/RE=1576081194/RH=b3JkLnlhaG9vLmNvLmpw/RB=/RU=aHR0cDovL2tpZHMud2FucHVnLmNvbS9pbGx1c3Q3Ny5odG1s/RS=%5eADBqquSB5qccuPkBHJVsWzbN3tuqqo-;_ylc=X3IDMgRmc3QDMD9yPTExJmw9cmkEaWR4AzAEb2lkA0FOZDlHY1RaRlVuY3VIdFNCUFVFS2JsVkdQVUFDUDJ6c1FsRFdOVHp4MHo0cENfQnUwUUxWYmhvUUhpbmxRBHADNDRLazQ0T3A0NEs1NDRPSUlPaVdyQS0tBHBvcwMxMQRzZWMDc2h3BHNsawNyaQ--
http://ord.yahoo.co.jp/o/image/RV=1/RE=1576081335/RH=b3JkLnlhaG9vLmNvLmpw/RB=/RU=aHR0cHM6Ly93d3cuc2Vpd2l0aG1hc3Rlcm9mcmFtLmNvbS9saXN0Lmh0bWw-/RS=%5eADBSSIwAe4R4NYqK5tHFxaihKNr9YQ-;_ylc=X3IDMgRmc3QDMD9yPTkwJmw9cmkEaWR4AzAEb2lkA0FOZDlHY1RNNTBmejFESHUySjV0RnI5dWxsNDRBSjVESmt1UDQ4QmtYYzFKMmdzYTJVWVZuSGc2ZHp3SHFWeW9DQQRwAzQ0S2s0NE9wNDRLNTQ0T0k0NENBNWFXbDQ0R1Y0NEtUBHBvcwM5MARzZWMDc2h3BHNsawNyaQ--


いきいきと自分らしく生きるための重要な条件
◆情緒的健康
自分の感情に気づいて表現できること

◆知的健康
状況に応じて適切に考え、現実的な問題解決ができること

◆社会的健康
他人や社会と建設的でよい関係を築けること

◆人間的健康
人生の目的や意義を見出し、主体的に人生を選択すること

こころの健康は「生活の質」に大きく影響する
厚生労働省 健康日本２１（休養・こころの健康 ）より

身体の健康
測れるものが多い

身体の健康
健康状態の評価

身体の健康を保つためにしていること

こころの健康を保つためにしていること

いきいきと自分らしく生きるための重要な条件とは



呼吸とこころ～似ていると思いませんか？
普段・・・
「呼吸をしている」「こころがある」って意識しますか？
●重要だけど流れていくもの
●自然とコントロールできる
●人にはあまり気にされない
●外からの刺激が嫌でも入ってくる
●ちょっと異変があると急に気になる

でも、ちょっと違うところがあります・・・
「吸うこと」と「吐くこと」の両方が大切です！
●呼吸は必ず２つをくり返します
●エネルギー（酸素）を蓄え（吸う）
●老廃物（酸素）を排出（吐く）
こころは・・・
●色々は出来事を蓄える
●ストレスや辛いことは吐き出せない
※呼吸と同じで老廃物が溜まる



ボヤきたくないけど、ボヤきたくなる。悔いの残る負け方だから、いつも。
ボヤキは永遠。勝ってはボヤキ、負けてはボヤキ。気持ち良く帰られる日はいつの日ぞ

●人間は、「恥ずかしい」と感じることから進歩は始まる
●長所は意識しなくていいが、短所は意識しなくては修復できない
●自己を過大評価した瞬間から、思考の硬直が始まる
●「もうダメ」ではなく、「まだダメ」なのだ
●なりふり構わず、自分の可能性を最後の最後まで追求する。
そのほうが美しいという、これは僕の美意識です

「頑張ること」から「ボヤク」とい
う対処法の転換をしませんか?

「仕事で頑張れること」
と

「人生の試練を頑張れること」
とは違う

私が尊敬する
「ぼやき」
の達人

野村 克也

辛いこと・苦しいこと・悲しいこと～溜めずにぼやいてください



引用 明治大学の教授陣が社会のあらゆるテーマと向き合う、大学独自の情報発信サイト ※一部分を引用掲載した
https://www.meiji.net/life/vol77_yoshihiko-morotomi

「助けて～」を吐き出す：SOSを出せる力が若い時から求められています



長生きの秘訣は、

「よく笑うこと」
と

「退屈しないこと」

（1875年-1997年）
122年と164日間

ジャンヌ・カルマン

※引用 AFP BB NEWSホームページから写真を引用
https://www.afpbb.com/articles/-/3244821

http://ord.yahoo.co.jp/o/image/RV=1/RE=1576078328/RH=b3JkLnlhaG9vLmNvLmpw/RB=/RU=aHR0cHM6Ly93d3cuYWZwYmIuY29tL2FydGljbGVzLy0vMzI0NDgyMQ--/RS=%5eADBGQ5Dmos8uosEtVo2pKvj.o.nyPY-;_ylc=X3IDMgRmc3QDMD9yPTIwJmw9cmkEaWR4AzAEb2lkA0FOZDlHY1JCRVpiMEdKd2xETFNzc2lReENSN2JoazJtNU53Sk4yaWxKc0xkY0JBckZodHJZRWFBcnRTbGdSMARwAzQ0SzQ0NE9qNDRPejQ0T000NE83NDRLcjQ0T3I0NE9lNDRPegRwb3MDMjAEc2VjA3NodwRzbGsDcmk-


「ワッハッハッ」
連続して息を吐き出す運動

●平地を自転車で走る
●赤ちゃんを背負って歩く
●テレビ体操
●早歩き
●拭き掃除

笑いはこれ
らと同等の
運動量にな
ることもある

■免疫系のバランス、ナチュラルキラー細胞の活性化
■ずれた自分を離して本来の自分を取り戻す機能
■元気に生きるための力
■人間関係をつくる力（不機嫌では絶対に関係性はできない）

笑いを吐き出す～笑うことは身体や心、人間関係にも影響します！



笑うのは幸福だからではない。むしろ、笑うから幸福な
のだと言いたい。食べることが楽しいように、笑うことが楽
しいのだ。だが、まず食べることが必要である。まずは
笑ってみることなのである。

「あほらしくて、笑っておられるか！」
ここで肝心なのは落ち込んでいる自分の精神状態で
あって、これは自分次第で変えられるのである。自分を
変えずして、周りは変わってくれない。そのときに役立っ
てくれるのが、笑いなのである。

※引用 井上宏「笑いの力」より



※引用 大阪府ホームページより http://www.pref.osaka.lg.jp/attach/4002/00029624/waraisasshi.pdf



どんな動物も 睡眠を放棄したり克服することはできない

人間には１日周期でリズムを刻む「体内時計」が備わっていま
す。意識しなくても日中の活動と夜間の睡眠が繰り返されます。

睡眠不足
「不愉快な気分」「意欲のなさ」
寝落ち～バスの中や病院の待合室等

睡眠は単なる活動の停止時間
ではありません。

心身を守る機能がある。

身体が
SOSを出し
ているので
はなく

脳そのものが疲れ、
「休ませてくれ～」
と休息を要求してい
ると考えてください。

睡眠の適否が質の高い生活を左右
「よりよく生きる」＝「よりよく眠る」

脳の疲れを回復させる～睡眠は人間の活動においてとても大事です

心身のメンテナンス

http://4.bp.blogspot.com/-xz7m7yMI-CI/U1T3vVaFfZI/AAAAAAAAfWI/TOJPmuapl-c/s800/figure_standing.png


睡眠障害対処の１２の指針

※引用 スイミンネット（田辺三菱製薬株式会社と吉富薬品株式会社が提供）https://www.suimin.net/data/images/guide/guide.pdf
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