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株式会社ドクタートラスト

保健師

自分のストレス処方箋を作ってみよう！

ストレスと上手く付き合うためには
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今回の研修の目的

1. メンタルへルスの重要性について学ぶ

2. 自身のストレスや変化について気づく力を高め、対処できるようになる

目次

1. ストレス対処のために知るべきこと

2. 自律神経バランスを把握しよう

3. ストレスに戦略的に対処する

4. ストレス対処法

5. 受援力を高めよう

6. まとめ
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ストレス反応
（心・身体・行動）

①ストレスのきっかけ・
要因

②ストレスとして
出やすい症状・反応

ストレス反応
（心・身体・行動）

④リラクゼーション③気晴らし行動

メンタルヘルス不調

ストレス処方箋を作ってみましょう
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ストレスは全て悪者？

心身の
疾患へ…

ストレスが少なすぎて
退屈で生産性も低い

適度なストレスで生
産性が上がる

ストレスが多すぎて
心身が疲弊し
生産性が下がる

ストレスは多すぎても少なすぎても良くない！
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闘争／逃走
（交感神経）

緊張・イライラ
不安

「やらなくちゃ」

フリーズ
（背側迷走神経複合体）

疲弊・無力感
抑うつ・燃え尽き

「もう無理」

背側迷走神経

「からだ」の状態を３色に当てはめてみよう

社会的交流
（腹側迷走神経複合体）

つながり・安心
喜び・思いやり

「やりたい」

ステファン・W・ポージェス 「ポリヴェーガル理論入門」
吉里心理士 「心療内科の臨床心理士が伝える最新メンタルヘルス入門」を参考に作成

生体反応の過剰稼働 適度な稼働   過剰抑制
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気晴らし行動
スポーツ、ウォーキング
笑い、おしゃべり、芸術
趣味、音楽

リラクゼーション
睡眠、呼吸法、ストレッチ
入浴、アロマ
飲酒には注意

ご自身の行動を準備しておき、
赤・緑・青をどれも感じられるようにしましょう

ストレス処方箋に書き出し、
他の人とも共有してみましょう

ストレス解消型コーピング
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太陽光が重要：朝は明るく、夜は暗く

● 朝の光を浴びると【セロトニン】が分泌

● セロトニンは睡眠ホルモン【メラトニン】の前駆物質

● 寝る前はスマホのブルーライトに注意

メラトニン

セロトニン

松果体

視交叉上核

朝の光 幸せホルモン

人間は光によって
体内時計を整えます！

睡眠ホルモン
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運動はメンタルにも好影響

幸せホルモンの
分泌も…
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食事

光
体
内
時
計
の
時
刻
調
節
因
子

３食（特に朝ごはん）食べましょう

親時計

子時計
（あらゆる組織、細胞）

①セロトニン（心の元気
ホルモン）の原料になる

②体内時計を整える

朝の光＋バランスの良い食事を
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信頼できる人に話を聴いてもらおう

● 助けること 助けられること お互いさま

●自立とは「依存先を増やすこと」

受援力（助けを求める力）を高めることが大切！！

熊谷晋一郎先生

■２種類のサポート：どちらも大事■

心のサポート 形のあるサポート

共感する・励ます
応援する 等

仕事を手伝う
情報を教える 等
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