
テレワーク時代の
ハラスメント
テレワーク時代の
ハラスメント
神奈川県立保健福祉大学大学院
ヘルスイノベーション研究科 
准教授　津 野 香奈美

特 集

バランスの取れた食事・良質の睡眠・
適度な運動など毎日の生活習慣を

整えることが大切です！

ストレスをためない
暮らし方について
考えてみませんか？

ストレスをためない
暮らし方について
考えてみませんか？
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大阪市人権啓発・相談センター
ひとりで悩んでいませんか？
　大阪市にお住まいの方で、人権に関
することでお悩み、お困りのことがあ
れば、お気軽にご相談ください。
　専門の相談員が対応します。
プライバシーには十分配慮しています。
安心してご相談ください

電子メールによる
相談もできます！

大阪市人権啓発・相談センター

友だち追加
ID・QRコード

@osaka7830

https://jinken-net.jimdo.com/consultation/

※土曜日、年末年始（１２/２９～１/３）は休業

※人権相談の受付は、相談時間終了の30分前までです。

専門相談員による人権相談

06-6532-7830
06-6531-0666

な    や    み   ゼロ

相談時間　月～金／9：00～21：00
　　　　　日•祝／9：00～17：30

「KOKOROねっと」音訳版

大阪市人権啓発・相談センター

視覚に障がいをお持ちの方々に聞いていただ
けるよう、音訳ボランティアグループの皆様の
ご協力により、音声デイジー版を発行していま
す。音声デイジー版のCDをご希望の方は大阪
市人権啓発・相談センターまでご連絡ください。
また、MP3形式の音声は大阪市ホームページか
ら聞いていただくことができます。

06-6532-7631
06-6532-7640

（平日、午前9時から午後5時30分）

E-mail ca0016@city.osaka.lg.jp
https://www.city.osaka.lg.jp/shimin/
　　　 page/0000081942.html

大阪市の人権に関する取り組
みや人権問題の今日的なテー
マやクイズなどを週1回配信し
ています！

ウェブサイトからも下記アンケートにお答
えいただくことができます。専用フォーム
に入力するだけで簡単に応募できます。

「KOKOROねっと」バックナンバーのお知らせ

大阪市人権啓発・相談センターなどの情報はこちら

大阪市人権啓発・相談
センターホームページ

大阪市市民局
Facebook

「KOKOROねっと」
バックナンバー

これまで発刊した「ＫＯＫＯＲＯねっと」の
バックナンバーについて、大阪市ホーム
ページに掲載しています（平成22（2010）
年６月発行No.５より）。過去に特集した記
事などで、ご参考になるものがあるかもし
れませんので、ぜひご覧ください。

https://www.city.osaka.lg.jp/shimin/page/0000234332.html

https://www.city.osaka.
lg.jp/shimin/page/
0000095095.html

https://www.facebook.
com/osakashi.
shiminkyoku/
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下記事項のあてはまる番号を○で囲むか、必要事項をご記入ください。

この情報誌を、どこで入手されましたか？
（その他の場合は具体的な場所をご記入ください）

この情報誌のなかで興味・関心を持った記事はありましたか？
（複数回答可）

あなたは、人権について関心がありますか？

この情報誌を読んで人権への興味・関心がわき、理解に役立
ちましたか？

今後もこのような情報誌を読んでみたい（発行したほうが良
い）と思いますか？

あなたの年代をお聞かせください。

この情報誌を読んだ感想やご意見、今後掲載してほしい内容
やご要望をお書きください。

◆次回のＫＯＫＯＲＯねっとNo.50は、令和4（2022）年10月発行の予定です。
主な設置・配付場所：市役所・区役所・大阪メトロ駅構内・市立各図書館等

1 駅構内　　2 市役所・区役所　　3 図書館　　4 学校、職場　
5 大阪市ホームページ　　6 デジタルブック
7 その他（　　　　　　　　　　　　　　 　　　　　　　　 ）

1 関心がある　　　　　2 すこし関心がある　　
3 あまり関心がない　　 4 関心がない

1 とても役に立った　　　　　2 役に立った　　
3 あまり役に立たなかった　　4 役に立たなかった

1 そう思う　　　　　2 どちらかといえばそう思う　
3 どちらかといえばそう思わない　　　4 そう思わない

1  10代　　　　　　2   20代　　　　　　3   30代
4  40代　　　　　　5   50代　　　　　　6   60代以上

1 テレワーク時代のハラスメント　津野 香奈美さん（ P.1～2）
2 ストレスをためない暮らし方について考えてみませんか？（P.3～4）
3 インターネットでの誹謗中傷やプライバシー侵害で困ったときどうすればいいの？（ P.5）
4 大阪市からのお知らせ（ P.6）



大阪市人権啓発
マスコットキャラクター

「にっこりーな」

大阪市 人権啓発マスコットキャラクター
「にっこりーな」

悲しむポーズ

図１．コロナ禍でリモートハラスメントを経験した労働者の割合（％）

業務時間外にメールや
電話等への対応を要求された

就業時間中に
上司から過度な監視を受けた

オンライン飲み会への
参加を強制された

業務上必要性のない
1対1でのオンライン会議や
オンライン飲み会に誘われた

容姿や服装、部屋の空間について
言及された

業務上必要性のある
オンライン会議に呼ばれない、

仲間外れにされる等の行為を受けた
0 252015105

13.8

7.4

5.9

5.0

4.7

21.1

1.厚生労働省. テレワークとは. 
https://work-holiday.mhlw.go.jp/telework/

2.（独）労働政策研究・研修機構. 新型コロナウイルス感
染拡大の仕事や生活への影響に関する調査（JILPT
第3回）【12月調査】（一次集計）結果. 2021.

3.Tsuno K, Tabuchi T. Risk factors for work
p lace bu l l y ing , severe psycho log ica l 
distress, and suicidal ideation during the
C O V I D - 1 9 p a n d e m i c : a n a t i o n w i d e 
internet survey for the general working 
population in Japan. medRxiv. 2021;

4.東京大学医学系研究科精神保健学分野. コロナ禍で
在宅勤務を経験した労働者が、リモート環境下でのハ
ラスメント（リモハラ）を経験した割合とその内容.
https://dmh.m.u-tokyo.ac.jp/e-coco-j/04.shtml

参考文献

　
テ
レ
ワ
ー
ク
は
、情
報
通
信
技
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T
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Inform
ation

and
C

om
m

unication 
Technology

）を
活
用
し
た
、場
所
や
時

間
に
と
ら
わ
れ
な
い
柔
軟
な
働
き
方
の
こ

と
を
指
し
ま
す
。具
体
的
に
は
、自
宅
で
働

く
在
宅
勤
務
、移
動
中
の
車
内
や
出
張
・
外

出
先
の
カ
フ
ェ
で
行
う
モ
バ
イ
ル
ワ
ー
ク
、

会
社
が
用
意
し
た
サ
テ
ラ
イ
ト
オ
フ
ィ
ス
で

の
勤
務
が
含
ま
れ
ま
す
1
。ま
た
他
に
も
、リ

ゾ
ー
ト
地
で
休
暇
を
楽
し
み
な
が
ら
仕
事

す
る
ワ
ー
ケ
ー
シ
ョ
ン
、出
張
先
で
休
暇
を

楽
し
む
ブ
レ
ジ
ャ
ー
も
、テ
レ
ワ
ー
ク
の
一

部
で
す
。

　
同
じ
よ
う
な
言
葉
に「
リ
モ
ー
ト
ワ
ー
ク
」

が
あ
り
ま
す
が
、所
属
す
る
会
社
の
所
在
地

以
外
の
場
所
で
働
く
と
い
う
意
味
で
は
、テ

レ
ワ
ー
ク
も
リ
モ
ー
ト
ワ
ー
ク
も
同
じ
こ
と

を
意
味
し
ま
す（
本
稿
で
は
、主
に「
テ
レ

ワ
ー
ク
」と
い
う
言
葉
を
用
い
ま
す
）。違
い

が
あ
る
と
す
る
と
、テ
レ
ワ
ー
ク
は
オ
フ
ィ

ス
で
勤
務
す
る
環
境
を
い
か
に
他
の
場
所
に

も
用
意
す
る
か
が
焦
点
と
な
っ
て
い
る
た

め
、創
業
時
か
ら
オ
フ
ィ
ス
が
存
在
し
て
い

た
企
業
が
好
ん
で
用
い
る
の
に
対
し
、リ

モ
ー
ト
ワ
ー
ク
は「
い
つ
で
も
ど
こ
で
も
働

け
る
」と
い
う
姿
勢
に
焦
点
が
当
た
っ
て
い

る
た
め
、そ
も
そ
も
創
業
時
か
ら
オ
フ
ィ
ス

が
存
在
し
な
い
若
い
企
業
が
好
ん
で
用
い
る

傾
向
に
あ
る
と
い
う
点
で
す
。例
え
ば
、オ

フ
ィ
ス
に
一
切
出
勤
せ
ず
完
全
在
宅
勤
務
で

働
く
状
態
は「
フ
ル
リ
モ
ー
ト
」と
呼
ば
れ
、

社
員
全
員
が
そ
の
状
態
の
会
社
も
増
え
て

い
ま
す
。

　
テ
レ
ワ
ー
ク
で
働
く
労
働
者
の
数
は
、全

体
と
し
て
は
そ
れ
ほ
ど
多
く
あ
り
ま
せ
ん
。

J
I
L
P
T
労
働
者
調
査
2
で
は
、

2
0
2
0
年
12
月
調
査
時
点
ま
で
に
テ
レ

ワ
ー
ク
の
経
験
が
あ
る
労
働
者
は
29
・
0
％

で
あ
り
、そ
の
う
ち
、調
査
時
点
で
も
継
続

し
て
い
る
者
は
60
・
9
％
で
し
た
。テ
レ
ワ
ー

ク
経
験
が
あ
る
労
働
者
の
う
ち
、2
0
2
0

年
３
〜
５
月
の
間
に
テ
レ
ワ
ー
ク
を
開
始

し
た
者
が
72
・
0
％
で
あ
り
、半
数
以
上
の

労
働
者
が
感
染
拡
大
を
機
に
テ
レ
ワ
ー
ク

を
開
始
し
て
い
た
こ
と
が
わ
か
っ
て
い
ま
す
。

筆
者
ら
が
労
働
者
約
1
6
、0
0
0
名
を

対
象
に
し
た
調
査
3
で
も
コ
ロ
ナ
禍
で
在
宅

勤
務
を
開
始
し
た
の
は
全
体
の
8
・
4
％
、

コ
ロ
ナ
前
か
ら
在
宅
勤
務
を
し
て
い
た
の
は

18
・
1
％
で
、合
計
す
る
と
全
体
で
26
・
5
％

で
し
た
。「
テ
レ
ワ
ー
ク
を
し
て
い
る
の
は
労

働
者
の
3
割
程
度
」と
い
う
の
が
日
本
の
現

状
の
よ
う
で
す
。

　
で
は
、テ
レ
ワ
ー
ク
が
導
入
さ
れ
る
と
、ハ

ラ
ス
メ
ン
ト
の
被
害
は
ど
う
な
る
の
で
し
ょ

う
か
。対
面
接
触
が
減
れ
ば
、そ
の
分
ハ
ラ
ス

メ
ン
ト
を
受
け
る
リ
ス
ク
も
減
り
そ
う
で

す
。一
方
で
、コ
ロ
ナ
禍
に
お
い
て
テ
レ
ワ
ー

ク
や
リ
モ
ー
ト
ワ
ー
ク
が
拡
大
す
る
中
、テ

レ
ワ
ー
ク
ハ
ラ
ス
メ
ン
ト（
テ
レ
ハ
ラ
）や
リ

モ
ー
ト
ハ
ラ
ス
メ
ン
ト（
リ
モ
ハ
ラ
）が
話
題

と
な
り
ま
し
た
。正
式
な
定
義
は
ま
だ
あ
り

ま
せ
ん
が
、テ
レ
ハ
ラ
や
リ
モ
ハ
ラ
は「
オ
ン

ラ
イ
ン
上
や
遠
隔
的
に
行
わ
れ
る
何
ら
か
の

ハ
ラ
ス
メ
ン
ト（
嫌
が
ら
せ
）」を
意
味
す
る

こ
と
が
多
い
よ
う
で
す
。そ
こ
で
筆
者
は

2
0
2
0
年
11
月
に
、労
働
者
約
1
、

0
0
0
名
を
対
象
と
し
た
テ
レ
ハ
ラ
・
リ
モ

ハ
ラ
に
関
す
る
調
査
４
を
実
施
し
た
の
で
、そ

の
結
果
を
ご
紹
介
し
ま
す（
図
１
）。

　「
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
流
行
以

降
、一
度
で
も
在
宅
勤
務
を
経
験
し
ま
し
た

か
？
」の
質
問
に「
は
い
」と
回
答
し
た

4
4
1
名
の
労
働
者
に
対
し
て
、2
0
2
0

年
4
月
か
ら
調
査
時
点
ま
で
の
間
に
各
ハ

ラ
ス
メ
ン
ト
項
目
を
経
験
し
た
か
ど
う
か
尋

ね
ま
し
た
。そ
の
結
果
、最
も
多
か
っ
た
の
は

「
業
務
時
間
外
に
メ
ー
ル
や
電
話
等
へ
の
対

応
を
要
求
さ
れ
た
」（
21
・
1
%
）で
あ
り
、次

に「
就
業
時
間
中
に
上
司
か
ら
過
度
な
監
視

を
受
け
た（
常
に
パ
ソ
コ
ン
の
前
に
い
る
か

チ
ェ
ッ
ク
さ
れ
る
、頻
回
に
進
捗
報
告
を
求

め
る
等
）」（
13
・
8
%
）で
し
た
。こ
れ
ら
は

パ
ワ
ー
ハ
ラ
ス
メ
ン
ト
の
６
類
型
で
言
う

「
過
大
な
要
求
」に
当
て
は
ま
る
項
目
で
あ

り
、在
宅
勤
務
を
行
っ
た
労
働
者
の
1
〜
2

割
が
オ
ン
ラ
イ
ン
で
の
ハ
ラ
ス
メ
ン
ト
を
経

験
し
て
い
た
と
い
う
こ
と
に
な
り
ま
す
。対

面
に
お
け
る
接
触
機
会
が
減
っ
た
状
況
に

お
い
て
も
、ま
た
別
の
ハ
ラ
ス
メ
ン
ト
が
発
生

す
る
こ
と
が
示
唆
さ
れ
た
と
言
え
ま
す
。

　
一
方
で
、2
0
2
0
年
8
〜
9
月
に
労
働

者
約
1
6
、0
0
0
名
を
対
象
に
行
っ
た
筆

者
ら
の
調
査
3
で
は
、テ
レ
ワ
ー
ク
を
始
め

る
こ
と
は
、ハ
ラ
ス
メ
ン
ト
を
受
け
る
リ
ス
ク

を
減
ら
す
方
向
に
関
連
が
あ
る
こ
と
が
わ

か
り
ま
し
た
。テ
レ
ワ
ー
ク
だ
と
業
務
そ
の

も
の
に
関
す
る
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
が
中

心
と
な
り
雑
談
の
機
会
も
減
る
こ
と
か
ら
、

雑
談
の
延
長
と
し
て
行
わ
れ
る
不
快
な
言

動
や
上
司
に
よ
る
長
時
間
の
説
教
等
が
、し

に
く
い
状
況
に
な
っ
た
と
考
え
ら
れ
ま
す
。

　
こ
の
よ
う
に
テ
レ
ワ
ー
ク
は
ハ
ラ
ス
メ
ン

ト
の
発
生
に
予
防
的
な
効
果
が
あ
る
の
で

す
が
、反
対
に
労
働
者
の
メ
ン
タ
ル
ヘ
ル
ス
に

と
っ
て
は
マ
イ
ナ
ス
な
点
も
あ
る
こ
と
が
わ

か
っ
て
い
ま
す
。ど
う
し
て
も
雑
談
の
機
会

や
情
報
交
換
の
機
会
が
減
っ
て
し
ま
う
の

で
、同
僚
同
士
の
繋
が
り
が
失
わ
れ
る
傾
向

に
あ
り
、メ
ン
タ
ル
ヘ
ル
ス
不
調
に
な
り
や
す

い
こ
と
が
同
時
に
わ
か
っ
た
の
で
す
。テ
レ

ワ
ー
ク
を
進
め
る
際
は
、バ
ー
チ
ャ
ル
オ

フ
ィ
ス
を
作
っ
て
そ
こ
に
オ
ン
ラ
イ
ン
上
で

出
社
し
て
も
ら
い
同
僚
に
気
軽
に
話
し
か
け

ら
れ
る
よ
う
に
す
る
等
、労
働
者
が
孤
独
に

な
ら
な
い
よ
う
な
場
づ
く
り
が
求
め
ら
れ
て

い
る
と
言
え
ま
す
。

　
ま
た
、同
調
査
3
で
は
、コ
ロ
ナ
禍
で
ハ
ラ

ス
メ
ン
ト
を
受
け
る
リ
ス
ク
が
高
い
労
働
者

の
特
徴
に
つ
い
て
も
解
析
し
ま
し
た
。そ
の

結
果
、ハ
イ
リ
ス
ク
だ
と
判
定
さ
れ
た
の
は
、

男
性
、若
年
者
、役
員
、管
理
職
で
し
た
。通

常
、役
員
や
管
理
職
は「
パ
ワ
ー
を
持
つ
側
」

で
あ
る
た
め
ハ
ラ
ス
メ
ン
ト
を
受
け
る
リ
ス

ク
も
低
い
と
報
告
さ
れ
て
い
ま
す
。そ
の
た

め
、コ
ロ
ナ
禍
な
ら
で
は
の
要
因
も
影
響
し

て
い
る
可
能
性
が
あ
り
ま
す
。

　
筆
者
と
し
て
は
、２
つ
の
理
由
が
あ
る
と

考
え
て
い
ま
す
。一
つ
は
、コ
ロ
ナ
禍
で
役
員

や
管
理
職
が
本
来
の「
パ
ワ
ー
」を
発
揮
で

き
な
か
っ
た
可
能
性
で
す
。コ
ロ
ナ
禍
で
は
、

感
染
拡
大
防
止
策
へ
の
対
応
、テ
レ
ワ
ー
ク

の
導
入
等
、感
染
状
況
や
そ
れ
に
伴
う
世
界

情
勢
・
国
内
情
勢
の
変
化
に
伴
い
、次
々
と

新
し
い
対
応
が
求
め
ら
れ
ま
し
た
。役
員
や

管
理
職
は
当
然
年
齢
も
上
の
方
が
多
い
の

で
、不
慣
れ
な
オ
ン
ラ
イ
ン
ミ
ー
テ
ィ
ン
グ
の

設
定
に
戸
惑
っ
た
り
、新
し
い
や
り
方
に
反

発
し
た
り
し
た
人
も
多
か
っ
た
と
思
い
ま

す
。そ
う
い
っ
た
対
応
が
部
下
の
フ
ラ
ス
ト

レ
ー
シ
ョ
ン
を
高
め
、そ
れ
が
上
司
に
対
す

る
攻
撃
に
繋
が
っ
て
し
ま
っ
た
可
能
性
が
あ

り
ま
す
。と
い
う
の
も
、不
満
を
抱
え
た
人

は
相
手
に
対
し
て
攻
撃
的
に
な
る
こ
と
が

報
告
さ
れ
て
い
る
か
ら
で
す
。

　
二
つ
目
の
理
由
は
、日
本
の
役
員
や
管
理

職
の
ほ
と
ん
ど
が
い
わ
ゆ
る「
プ
レ
イ
ン
グ
マ

ネ
ジ
ャ
ー（
現
場
の
業
務
を
担
当
す
る
プ

レ
ー
ヤ
ー
と
、部
下
を
ま
と
め
る
マ
ネ
ジ
ャ
ー

の
両
方
の
役
割
を
担
う
人
の
こ
と
）」で
あ

る
と
い
う
こ
と
で
す
。管
理
職
で
あ
っ
て
も

さ
ら
に
上
の
上
司
か
ら
売
上
等
の
数
字
を

求
め
ら
れ
る
た
め
、直
接
的
に
も
ハ
ラ
ス
メ

ン
ト
を
受
け
や
す
い
状
態
に
あ
り
ま
す
。そ

し
て
、プ
レ
ッ
シ
ャ
ー
を
受
け
た
管
理
職
が

部
下
に
パ
ワ
ハ
ラ
し
て
し
ま
う
と
い
う
悪
循

環
に
も
繋
が
る
の
で
す
。

　
役
員
や
管
理
職
が
ハ
ラ
ス
メ
ン
ト
を
受
け

や
す
い
と
い
う
の
は
、日
本
だ
け
に
見
ら
れ

る
現
象
で
す
。ハ
ラ
ス
メ
ン
ト
研
修
は
管
理

職
を
対
象
に
行
わ
れ
る
こ
と
が
多
い
で
す

が
、そ
の
上
の
役
員
ク
ラ
ス
や
経
営
幹
部
が

ハ
ラ
ス
メ
ン
ト
を
し
て
い
た
ら
、そ
の
組
織
内

で
ハ
ラ
ス
メ
ン
ト
を
な
く
す
こ
と
は
決
し
て

で
き
ま
せ
ん
。本
来
、研
修
は
ま
ず
社
長
か

ら
、次
に
役
員
、次
に
幹
部
の
よ
う
に
、ト
ッ

プ
か
ら
行
っ
て
い
く
必
要
が
あ
る
と
言
え

ま
す
。

　
業
務
時
間
外
に
メ
ー
ル
や
電
話
等
へ
の

対
応
を
要
求
す
る
、就
業
時
間
中
に
監
視

す
る
、飲
み
会
に
強
制
的
に
参
加
さ
せ
る
、

仲
間
外
れ
に
す
る
等
、オ
ン
ラ
イ
ン
で
ハ
ラ
ス

メ
ン
ト
に
な
る
こ
と
は
、現
実
の
職
場
に
お

い
て
も
許
さ
れ
な
い
こ
と
で
す
。テ
レ
ワ
ー
ク

時
代
に
ハ
ラ
ス
メ
ン
ト
を
し
な
い
た
め
に
は
、

就
業
時
間
外
の
対
応
を
求
め
な
い
、プ
ラ
イ

ベ
ー
ト
な
部
分
に
言
及
し
な
い
等
、仕
事
に

集
中
す
る
環
境
を
作
る
こ
と
が
求
め
ら
れ

て
い
る
と
言
え
ま
す
。
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怒ったポーズ

図１．コロナ禍でリモートハラスメントを経験した労働者の割合（％）

業務時間外にメールや
電話等への対応を要求された

就業時間中に
上司から過度な監視を受けた

オンライン飲み会への
参加を強制された

業務上必要性のない
1対1でのオンライン会議や
オンライン飲み会に誘われた

容姿や服装、部屋の空間について
言及された

業務上必要性のある
オンライン会議に呼ばれない、

仲間外れにされる等の行為を受けた
0 252015105

13.8

7.4

5.9

5.0

4.7

21.1

1.厚生労働省. テレワークとは. 
https://work-holiday.mhlw.go.jp/telework/

2.（独）労働政策研究・研修機構. 新型コロナウイルス感
染拡大の仕事や生活への影響に関する調査（JILPT
第3回）【12月調査】（一次集計）結果. 2021.

3.Tsuno K, Tabuchi T. Risk factors for work
p lace bu l l y ing , severe psycho log ica l 
distress, and suicidal ideation during the
C O V I D - 1 9 p a n d e m i c : a n a t i o n w i d e 
internet survey for the general working 
population in Japan. medRxiv. 2021;

4.東京大学医学系研究科精神保健学分野. コロナ禍で
在宅勤務を経験した労働者が、リモート環境下でのハ
ラスメント（リモハラ）を経験した割合とその内容.
https://dmh.m.u-tokyo.ac.jp/e-coco-j/04.shtml

参考文献

　
テ
レ
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ク
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）を
活
用
し
た
、場
所
や
時

間
に
と
ら
わ
れ
な
い
柔
軟
な
働
き
方
の
こ

と
を
指
し
ま
す
。具
体
的
に
は
、自
宅
で
働

く
在
宅
勤
務
、移
動
中
の
車
内
や
出
張
・
外

出
先
の
カ
フ
ェ
で
行
う
モ
バ
イ
ル
ワ
ー
ク
、

会
社
が
用
意
し
た
サ
テ
ラ
イ
ト
オ
フ
ィ
ス
で

の
勤
務
が
含
ま
れ
ま
す
1
。ま
た
他
に
も
、リ

ゾ
ー
ト
地
で
休
暇
を
楽
し
み
な
が
ら
仕
事

す
る
ワ
ー
ケ
ー
シ
ョ
ン
、出
張
先
で
休
暇
を

楽
し
む
ブ
レ
ジ
ャ
ー
も
、テ
レ
ワ
ー
ク
の
一

部
で
す
。

　
同
じ
よ
う
な
言
葉
に「
リ
モ
ー
ト
ワ
ー
ク
」

が
あ
り
ま
す
が
、所
属
す
る
会
社
の
所
在
地

以
外
の
場
所
で
働
く
と
い
う
意
味
で
は
、テ

レ
ワ
ー
ク
も
リ
モ
ー
ト
ワ
ー
ク
も
同
じ
こ
と

を
意
味
し
ま
す（
本
稿
で
は
、主
に「
テ
レ

ワ
ー
ク
」と
い
う
言
葉
を
用
い
ま
す
）。違
い

が
あ
る
と
す
る
と
、テ
レ
ワ
ー
ク
は
オ
フ
ィ

ス
で
勤
務
す
る
環
境
を
い
か
に
他
の
場
所
に

も
用
意
す
る
か
が
焦
点
と
な
っ
て
い
る
た

め
、創
業
時
か
ら
オ
フ
ィ
ス
が
存
在
し
て
い

た
企
業
が
好
ん
で
用
い
る
の
に
対
し
、リ

モ
ー
ト
ワ
ー
ク
は「
い
つ
で
も
ど
こ
で
も
働

け
る
」と
い
う
姿
勢
に
焦
点
が
当
た
っ
て
い

る
た
め
、そ
も
そ
も
創
業
時
か
ら
オ
フ
ィ
ス

が
存
在
し
な
い
若
い
企
業
が
好
ん
で
用
い
る

傾
向
に
あ
る
と
い
う
点
で
す
。例
え
ば
、オ

フ
ィ
ス
に
一
切
出
勤
せ
ず
完
全
在
宅
勤
務
で

働
く
状
態
は「
フ
ル
リ
モ
ー
ト
」と
呼
ば
れ
、

社
員
全
員
が
そ
の
状
態
の
会
社
も
増
え
て

い
ま
す
。

　
テ
レ
ワ
ー
ク
で
働
く
労
働
者
の
数
は
、全

体
と
し
て
は
そ
れ
ほ
ど
多
く
あ
り
ま
せ
ん
。

J
I
L
P
T
労
働
者
調
査
2
で
は
、

2
0
2
0
年
12
月
調
査
時
点
ま
で
に
テ
レ

ワ
ー
ク
の
経
験
が
あ
る
労
働
者
は
29
・
0
％

で
あ
り
、そ
の
う
ち
、調
査
時
点
で
も
継
続

し
て
い
る
者
は
60
・
9
％
で
し
た
。テ
レ
ワ
ー

ク
経
験
が
あ
る
労
働
者
の
う
ち
、2
0
2
0

年
３
〜
５
月
の
間
に
テ
レ
ワ
ー
ク
を
開
始

し
た
者
が
72
・
0
％
で
あ
り
、半
数
以
上
の

労
働
者
が
感
染
拡
大
を
機
に
テ
レ
ワ
ー
ク

を
開
始
し
て
い
た
こ
と
が
わ
か
っ
て
い
ま
す
。

筆
者
ら
が
労
働
者
約
1
6
、0
0
0
名
を

対
象
に
し
た
調
査
3
で
も
コ
ロ
ナ
禍
で
在
宅

勤
務
を
開
始
し
た
の
は
全
体
の
8
・
4
％
、

コ
ロ
ナ
前
か
ら
在
宅
勤
務
を
し
て
い
た
の
は

18
・
1
％
で
、合
計
す
る
と
全
体
で
26
・
5
％

で
し
た
。「
テ
レ
ワ
ー
ク
を
し
て
い
る
の
は
労

働
者
の
3
割
程
度
」と
い
う
の
が
日
本
の
現

状
の
よ
う
で
す
。

　
で
は
、テ
レ
ワ
ー
ク
が
導
入
さ
れ
る
と
、ハ

ラ
ス
メ
ン
ト
の
被
害
は
ど
う
な
る
の
で
し
ょ

う
か
。対
面
接
触
が
減
れ
ば
、そ
の
分
ハ
ラ
ス

メ
ン
ト
を
受
け
る
リ
ス
ク
も
減
り
そ
う
で

す
。一
方
で
、コ
ロ
ナ
禍
に
お
い
て
テ
レ
ワ
ー

ク
や
リ
モ
ー
ト
ワ
ー
ク
が
拡
大
す
る
中
、テ

レ
ワ
ー
ク
ハ
ラ
ス
メ
ン
ト（
テ
レ
ハ
ラ
）や
リ

モ
ー
ト
ハ
ラ
ス
メ
ン
ト（
リ
モ
ハ
ラ
）が
話
題

と
な
り
ま
し
た
。正
式
な
定
義
は
ま
だ
あ
り

ま
せ
ん
が
、テ
レ
ハ
ラ
や
リ
モ
ハ
ラ
は「
オ
ン

ラ
イ
ン
上
や
遠
隔
的
に
行
わ
れ
る
何
ら
か
の

ハ
ラ
ス
メ
ン
ト（
嫌
が
ら
せ
）」を
意
味
す
る

こ
と
が
多
い
よ
う
で
す
。そ
こ
で
筆
者
は

2
0
2
0
年
11
月
に
、労
働
者
約
1
、

0
0
0
名
を
対
象
と
し
た
テ
レ
ハ
ラ
・
リ
モ

ハ
ラ
に
関
す
る
調
査
４
を
実
施
し
た
の
で
、そ

の
結
果
を
ご
紹
介
し
ま
す（
図
１
）。

　「
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
流
行
以

降
、一
度
で
も
在
宅
勤
務
を
経
験
し
ま
し
た

か
？
」の
質
問
に「
は
い
」と
回
答
し
た

4
4
1
名
の
労
働
者
に
対
し
て
、2
0
2
0

年
4
月
か
ら
調
査
時
点
ま
で
の
間
に
各
ハ

ラ
ス
メ
ン
ト
項
目
を
経
験
し
た
か
ど
う
か
尋

ね
ま
し
た
。そ
の
結
果
、最
も
多
か
っ
た
の
は

「
業
務
時
間
外
に
メ
ー
ル
や
電
話
等
へ
の
対

応
を
要
求
さ
れ
た
」（
21
・
1
%
）で
あ
り
、次

に「
就
業
時
間
中
に
上
司
か
ら
過
度
な
監
視

を
受
け
た（
常
に
パ
ソ
コ
ン
の
前
に
い
る
か

チ
ェ
ッ
ク
さ
れ
る
、頻
回
に
進
捗
報
告
を
求

め
る
等
）」（
13
・
8
%
）で
し
た
。こ
れ
ら
は

パ
ワ
ー
ハ
ラ
ス
メ
ン
ト
の
６
類
型
で
言
う

「
過
大
な
要
求
」に
当
て
は
ま
る
項
目
で
あ

り
、在
宅
勤
務
を
行
っ
た
労
働
者
の
1
〜
2

割
が
オ
ン
ラ
イ
ン
で
の
ハ
ラ
ス
メ
ン
ト
を
経

験
し
て
い
た
と
い
う
こ
と
に
な
り
ま
す
。対

面
に
お
け
る
接
触
機
会
が
減
っ
た
状
況
に

お
い
て
も
、ま
た
別
の
ハ
ラ
ス
メ
ン
ト
が
発
生

す
る
こ
と
が
示
唆
さ
れ
た
と
言
え
ま
す
。

　
一
方
で
、2
0
2
0
年
8
〜
9
月
に
労
働

者
約
1
6
、0
0
0
名
を
対
象
に
行
っ
た
筆

者
ら
の
調
査
3
で
は
、テ
レ
ワ
ー
ク
を
始
め

る
こ
と
は
、ハ
ラ
ス
メ
ン
ト
を
受
け
る
リ
ス
ク

を
減
ら
す
方
向
に
関
連
が
あ
る
こ
と
が
わ

か
り
ま
し
た
。テ
レ
ワ
ー
ク
だ
と
業
務
そ
の

も
の
に
関
す
る
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
が
中

心
と
な
り
雑
談
の
機
会
も
減
る
こ
と
か
ら
、

雑
談
の
延
長
と
し
て
行
わ
れ
る
不
快
な
言

動
や
上
司
に
よ
る
長
時
間
の
説
教
等
が
、し

に
く
い
状
況
に
な
っ
た
と
考
え
ら
れ
ま
す
。

　
こ
の
よ
う
に
テ
レ
ワ
ー
ク
は
ハ
ラ
ス
メ
ン

ト
の
発
生
に
予
防
的
な
効
果
が
あ
る
の
で

す
が
、反
対
に
労
働
者
の
メ
ン
タ
ル
ヘ
ル
ス
に

と
っ
て
は
マ
イ
ナ
ス
な
点
も
あ
る
こ
と
が
わ

か
っ
て
い
ま
す
。ど
う
し
て
も
雑
談
の
機
会

や
情
報
交
換
の
機
会
が
減
っ
て
し
ま
う
の

で
、同
僚
同
士
の
繋
が
り
が
失
わ
れ
る
傾
向

に
あ
り
、メ
ン
タ
ル
ヘ
ル
ス
不
調
に
な
り
や
す

い
こ
と
が
同
時
に
わ
か
っ
た
の
で
す
。テ
レ

ワ
ー
ク
を
進
め
る
際
は
、バ
ー
チ
ャ
ル
オ

フ
ィ
ス
を
作
っ
て
そ
こ
に
オ
ン
ラ
イ
ン
上
で

出
社
し
て
も
ら
い
同
僚
に
気
軽
に
話
し
か
け

ら
れ
る
よ
う
に
す
る
等
、労
働
者
が
孤
独
に

な
ら
な
い
よ
う
な
場
づ
く
り
が
求
め
ら
れ
て

い
る
と
言
え
ま
す
。

　
ま
た
、同
調
査
3
で
は
、コ
ロ
ナ
禍
で
ハ
ラ

ス
メ
ン
ト
を
受
け
る
リ
ス
ク
が
高
い
労
働
者

の
特
徴
に
つ
い
て
も
解
析
し
ま
し
た
。そ
の

結
果
、ハ
イ
リ
ス
ク
だ
と
判
定
さ
れ
た
の
は
、

男
性
、若
年
者
、役
員
、管
理
職
で
し
た
。通

常
、役
員
や
管
理
職
は「
パ
ワ
ー
を
持
つ
側
」

で
あ
る
た
め
ハ
ラ
ス
メ
ン
ト
を
受
け
る
リ
ス

ク
も
低
い
と
報
告
さ
れ
て
い
ま
す
。そ
の
た

め
、コ
ロ
ナ
禍
な
ら
で
は
の
要
因
も
影
響
し

て
い
る
可
能
性
が
あ
り
ま
す
。

　
筆
者
と
し
て
は
、２
つ
の
理
由
が
あ
る
と

考
え
て
い
ま
す
。一
つ
は
、コ
ロ
ナ
禍
で
役
員

や
管
理
職
が
本
来
の「
パ
ワ
ー
」を
発
揮
で

き
な
か
っ
た
可
能
性
で
す
。コ
ロ
ナ
禍
で
は
、

感
染
拡
大
防
止
策
へ
の
対
応
、テ
レ
ワ
ー
ク

の
導
入
等
、感
染
状
況
や
そ
れ
に
伴
う
世
界

情
勢
・
国
内
情
勢
の
変
化
に
伴
い
、次
々
と

新
し
い
対
応
が
求
め
ら
れ
ま
し
た
。役
員
や

管
理
職
は
当
然
年
齢
も
上
の
方
が
多
い
の

で
、不
慣
れ
な
オ
ン
ラ
イ
ン
ミ
ー
テ
ィ
ン
グ
の

設
定
に
戸
惑
っ
た
り
、新
し
い
や
り
方
に
反

発
し
た
り
し
た
人
も
多
か
っ
た
と
思
い
ま

す
。そ
う
い
っ
た
対
応
が
部
下
の
フ
ラ
ス
ト

レ
ー
シ
ョ
ン
を
高
め
、そ
れ
が
上
司
に
対
す

る
攻
撃
に
繋
が
っ
て
し
ま
っ
た
可
能
性
が
あ

り
ま
す
。と
い
う
の
も
、不
満
を
抱
え
た
人

は
相
手
に
対
し
て
攻
撃
的
に
な
る
こ
と
が

報
告
さ
れ
て
い
る
か
ら
で
す
。

　
二
つ
目
の
理
由
は
、日
本
の
役
員
や
管
理

職
の
ほ
と
ん
ど
が
い
わ
ゆ
る「
プ
レ
イ
ン
グ
マ

ネ
ジ
ャ
ー（
現
場
の
業
務
を
担
当
す
る
プ

レ
ー
ヤ
ー
と
、部
下
を
ま
と
め
る
マ
ネ
ジ
ャ
ー

の
両
方
の
役
割
を
担
う
人
の
こ
と
）」で
あ

る
と
い
う
こ
と
で
す
。管
理
職
で
あ
っ
て
も

さ
ら
に
上
の
上
司
か
ら
売
上
等
の
数
字
を

求
め
ら
れ
る
た
め
、直
接
的
に
も
ハ
ラ
ス
メ

ン
ト
を
受
け
や
す
い
状
態
に
あ
り
ま
す
。そ

し
て
、プ
レ
ッ
シ
ャ
ー
を
受
け
た
管
理
職
が

部
下
に
パ
ワ
ハ
ラ
し
て
し
ま
う
と
い
う
悪
循

環
に
も
繋
が
る
の
で
す
。

　
役
員
や
管
理
職
が
ハ
ラ
ス
メ
ン
ト
を
受
け

や
す
い
と
い
う
の
は
、日
本
だ
け
に
見
ら
れ

る
現
象
で
す
。ハ
ラ
ス
メ
ン
ト
研
修
は
管
理

職
を
対
象
に
行
わ
れ
る
こ
と
が
多
い
で
す

が
、そ
の
上
の
役
員
ク
ラ
ス
や
経
営
幹
部
が

ハ
ラ
ス
メ
ン
ト
を
し
て
い
た
ら
、そ
の
組
織
内

で
ハ
ラ
ス
メ
ン
ト
を
な
く
す
こ
と
は
決
し
て

で
き
ま
せ
ん
。本
来
、研
修
は
ま
ず
社
長
か

ら
、次
に
役
員
、次
に
幹
部
の
よ
う
に
、ト
ッ

プ
か
ら
行
っ
て
い
く
必
要
が
あ
る
と
言
え

ま
す
。

　
業
務
時
間
外
に
メ
ー
ル
や
電
話
等
へ
の

対
応
を
要
求
す
る
、就
業
時
間
中
に
監
視

す
る
、飲
み
会
に
強
制
的
に
参
加
さ
せ
る
、

仲
間
外
れ
に
す
る
等
、オ
ン
ラ
イ
ン
で
ハ
ラ
ス

メ
ン
ト
に
な
る
こ
と
は
、現
実
の
職
場
に
お

い
て
も
許
さ
れ
な
い
こ
と
で
す
。テ
レ
ワ
ー
ク

時
代
に
ハ
ラ
ス
メ
ン
ト
を
し
な
い
た
め
に
は
、

就
業
時
間
外
の
対
応
を
求
め
な
い
、プ
ラ
イ

ベ
ー
ト
な
部
分
に
言
及
し
な
い
等
、仕
事
に

集
中
す
る
環
境
を
作
る
こ
と
が
求
め
ら
れ

て
い
る
と
言
え
ま
す
。
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大阪市 人権啓発マスコットキャラクター
「にっこりーな」

基本ポーズ

ストレスをためない暮らし方について
考えてみませんか？

現代社会は経済的に豊かで、科学技術も発達し、便利で快適な生活が実現している一方で、
管理社会や競争社会を生き抜くためストレスを抱えていたり、核家族化や高齢化に伴って
孤独感や家族との関係に悩みを持っていたりする人も多く「ストレス社会」とよく言われます。

また、最近は新型コロナウイルス感染症の感染拡大によって私たちの生活が大きく変化することとなり、
日々の生活に不安やストレスを抱えている人が多いのではないでしょうか。

このストレスの多い社会を生きていくために、こころを元気に保つ方法についてご紹介します。

　ス
ト
レ
ス
と
聞
く
と
、嫌
な
こ
と
や
、つ

ら
い
こ
と
を
連
想
さ
れ
る
方
が
多
い
か
も

し
れ
ま
せ
ん
。し
か
し
、実
は
う
れ
し
い
こ

と
も
楽
し
い
こ
と
も
ス
ト
レ
ス
の
原
因
に

な
り
ま
す
。

　毎
日
を
快
適
に
過
ご
す
た
め
に
、ま
ず

は
ス
ト
レ
ス
を
正
し
く
理
解
し
ま
し
ょ
う
。

　ス
ト
レ
ス
を
受
け
て
い
る
状
態
で
は
、眠
れ
な
い
、お
腹
が

痛
く
な
る
、怒
り
っ
ぽ
く
な
る
な
ど
、何
か
し
ら
ス
ト
レ
ス
サ

イ
ン
が
出
て
い
る
も
の
で
す
。こ
う
し
た
サ
イ
ン
が
出
て
い
る
か

ら
と
い
っ
て
、こ
こ
ろ
の
病
気
と
い
う
わ
け
で
は
あ
り
ま
せ
ん

が
、気
づ
か
な
い
ま
ま
ス
ト
レ
ス
を
受
け
続
け
る
と
、さ
ら
に

調
子
を
く
ず
し
て
し
ま
う
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

　ス
ト
レ
ス
は
誰
に
で
も
あ
り
ま
す
が
、

た
め
す
ぎ
る
と
、こ
こ
ろ
や
体
の
調
子
を

く
ず
し
て
し
ま
う
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

　こ
こ
で
は
、日
常
生
活
の
中
で
ス
ト
レ

ス
を
た
め
な
い
コ
ツ
を
ご
紹
介
し
ま
す
。

　ス
ト
レ
ス
と
上
手
に
つ
き
あ
う
に
は
、ま
ず

毎
日
の
生
活
習
慣
を
整
え
る
こ
と
が
大
切
で

す
。バ
ラ
ン
ス
の
取
れ
た
食
事
や
良
質
の
睡
眠
、

適
度
な
運
動
の
習
慣
を
維
持
す
る
こ
と
が
、こ

こ
ろ
の
健
康
の
基
礎
固
め
に
な
り
ま
す
。

　ま
た
、ス
ト
レ
ス
が
た
ま
っ
た
と
き
の
対
策

と
し
て
、日
常
生
活
の
中
で
、リ
ラ
ッ
ク
ス
で

き
る
時
間
を
も
つ
こ
と
も
大
切
で
す
。ゆ
っ
く

り
と
腹
式
呼
吸
を
す
る
、ぼ
ん
や
り
と
窓
の
外

を
眺
め
る
、ゆ
っ
た
り
お
風
呂
に
入
る
、軽
く

体
を
ス
ト
レ
ッ
チ
す
る
、好
き
な
音
楽
を
聴
く

な
ど
、気
軽
に
で
き
る
こ
と
を
ま
ず
や
っ
て
み

ま
し
ょ
う
。

　た
だ
し
、お
酒
を
飲
ん
で
つ
ら
さ
を
紛
ら
わ

せ
よ
う
と
す
る
と
、睡
眠
の
質
が
低
下
し
、こ

こ
ろ
も
不
安
定
に
な
る
こ
と
が
あ
る
の
で
気

を
つ
け
ま
し
ょ
う
。

　そ
も
そ
も
ス
ト
レ
ス
と
は
、外
部
か
ら
刺
激
を
受
け
た
と
き

に
生
じ
る
緊
張
状
態
の
こ
と
で
す
。外
部
か
ら
の
刺
激
に
は
、

天
候
や
騒
音
な
ど
の
環
境
的
要
因
、病
気
や
睡
眠
不
足
な
ど

の
身
体
的
要
因
、不
安
や
悩
み
な
ど
心
理
的
な
要
因
、そ
し
て

人
間
関
係
が
う
ま
く
い
か
な
い
、仕
事
が
忙
し
い
な
ど
の
社
会

的
要
因
が
あ
り
ま
す
。つ
ま
り
、日
常
の
中
で
起
こ
る
様
々
な

変
化
が
、ス
ト
レ
ス
の
原
因
に
な
る
の
で
す
。た
と
え
ば
、進
学

や
就
職
、結
婚
、出
産
と
い
っ
た
喜
ば
し
い
出
来
事
で
も
、変
化

で
あ
り
刺
激
で
す
か
ら
、実
は
ス
ト
レ
ス
の
原
因
に
な
り
ま
す
。

　ま
ず
は
自
分
の
ス
ト
レ
ス
サ
イ
ン
を
知
っ
て
お
く
こ
と
が
大

切
で
す
。そ
し
て
、そ
の
サ
イ
ン
が
出
て
い
な
い
か
ど
う
か
、と

き
ど
き
自
分
の
状
態
を
観
察
す
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。自

分
の
ス
ト
レ
ス
に
気
づ
け
る
よ
う
に
な
る
と
、休
息
を
取
る
、

気
分
転
換
を
す
る
な
ど
の
セ
ル
フ
ケ
ア
が
早
め
に
と
れ
る
よ

う
に
な
り
ま
す
。

　ス
ト
レ
ス
を
感
じ
て
い
る
と
き
、私
た
ち
は

物
事
を
固
定
的
に
考
え
て
し
ま
う
こ
と
が
あ

り
ま
す
。た
と
え
ば
、「
必
ず
、○
○
を
し
な
け

れ
ば
な
ら
な
い
」と
考
え
て
い
て
、そ
れ
が
う
ま

く
い
か
な
い
と
き
に
は
強
い
ス
ト
レ
ス
を
感
じ

て
し
ま
う
で
し
ょ
う
。問
題
点
や
良
く
な
い
こ

と
ば
か
り
に
注
目
し
が
ち
に
な
り
ま
す
。

　そ
ん
な
と
き
、良
く
な
い
こ
と
ば
か
り
で
は

な
く
、実
際
に
で
き
て
い
る
こ
と
、う
ま
く
い
っ

て
い
る
こ
と
に
注
意
を
向
け
る
の
も
よ
い
で

し
ょ
う
。考
え
方
や
も
の
の
見
方
を
少
し
変
え

て
み
る
だ
け
で
、気
持
ち
が
少
し
楽
に
な
る
こ

と
が
あ
り
ま
す
。

　困
っ
た
と
き
や
つ
ら
い
と
き
に
話
を
聞
い
て

も
ら
う
だ
け
で
も
、気
持
ち
が
楽
に
な
る
こ
と

が
あ
り
ま
す
。話
す
こ
と
で
自
分
の
中
で
解
決

策
が
見
つ
か
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。相
談
に

乗
っ
て
も
ら
え
た
と
い
う
安
心
感
も
、気
持
ち

を
落
ち
着
か
せ
る
で
し
ょ
う
。友
人
、家
族
、同

僚
、地
域
や
趣
味
の
仲
間
な
ど
、日
頃
か
ら
気

軽
に
話
せ
る
人
を
増
や
し
て
お
き
ま
し
ょ
う
。

　そ
の
一
方
で
、こ
こ
ろ
と
体
の
不
調
が
続
く

と
き
に
は
、早
め
に
専
門
家
に
相
談
す
る
よ
う

に
し
ま
し
ょ
う
。医
師
や
公
認
心
理
師
な
ど
の

専
門
家
や
、地
域
の
精
神
保
健
福
祉
セ
ン

タ
ー
、保
健
所
、職
場
の
健
康
管
理
セ
ン

タ
ー
、自
治
体
の
相
談
所
な
ど
、相
談
で
き
る

場
所
は
た
く
さ
ん
あ
り
ま
す
。

▼
こ
こ
ろ
の
不
調
や
ス
ト
レ
ス
症
状

　こ
こ
ろ
の
病
気
は
誰
に
で
も
起
こ
る
も
の

で
す
。こ
こ
ろ
の
不
調
や
ス
ト
レ
ス
症
状
が
長

く
続
い
た
り
、日
常
生
活
に
支
障
が
出
て
い
る

場
合
は
、早
め
に
、専
門
機
関
に
相
談
す
る
こ

と
を
お
勧
め
し
ま
す
。

▼
次
の
よ
う
な
気
に
な
る
症
状
が
続
く
と

き
は
、専
門
機
関
に
相
談
し
ま
し
ょ
う

①
気
分
が
沈
む
、憂
う
つ 

②
何
を
す
る
の
に
も
元
気
が
出
な
い 

③
イ
ラ
イ
ラ
す
る
、怒
り
っ
ぽ
い 

④
理
由
も
な
い
の
に
、不
安
な
気
持
ち
に
な
る 

⑤
気
持
ち
が
落
ち
着
か
な
い 

⑥
胸
が
ど
き
ど
き
す
る
、息
苦
し
い 

⑦
何
度
も
確
か
め
な
い
と
気
が
す
ま
な
い 

⑧
周
り
に
誰
も
い
な
い
の
に
、人
の
声
が
聞
こ

え
て
く
る 

⑨
誰
か
が
自
分
の
悪
口
を
言
っ
て
い
る 

⑩
何
も
食
べ
た
く
な
い
、食
事
が
お
い
し
く
な
い 

⑪
な
か
な
か
寝
つ
け
な
い
、熟
睡
で
き
な
い 

⑫
夜
中
に
何
度
も
目
が
覚
め
る 

▼
周
囲
の
人
が
気
づ
き
や
す
い
変
化

　こ
こ
ろ
の
病
気
は
自
分
で
は
気
づ
き
に
く

い
場
合
も
あ
り
ま
す
。ま
た
、自
分
で
不
調
に

気
づ
い
て
は
い
て
も
、こ
こ
ろ
の
病
気
だ
と

思
っ
て
い
な
い
場
合
も
あ
り
ま
す
。

　そ
の
人
ら
し
く
な
い
行
動
が
続
い
た
り
、生

活
面
で
の
支
障
が
出
て
い
る
場
合
は
、早
め
に

専
門
機
関
に
相
談
す
る
よ
う
勧
め
て
く
だ
さ
い
。

▼
以
前
と
異
な
る
状
態
が
続
く
場
合
は
、

体
調
な
ど
に
つ
い
て
聞
い
て
み
ま
し
ょ
う

①
服
装
が
乱
れ
て
き
た 

②
急
に
や
せ
た
、太
っ
た 

③
感
情
の
変
化
が
激
し
く
な
っ
た 

④
表
情
が
暗
く
な
っ
た 

⑤
一
人
に
な
り
た
が
る 

⑥
不
満
、ト
ラ
ブ
ル
が
増
え
た 

⑦
独
り
言
が
増
え
た 

⑧
他
人
の
視
線
を
気
に
す
る
よ
う
に
な
っ
た 

⑨
遅
刻
や
休
み
が
増
え
た 

⑩
ぼ
ん
や
り
し
て
い
る
こ
と
が
多
い 

⑪
ミ
ス
や
物
忘
れ
が
多
い 

⑫
体
に
不
自
然
な
傷
が
あ
る

出典：厚生労働省「知ることからはじめよう みんなのメンタルヘルス総合サイト」 https://www.mhlw.go.jp/kokoro/

ラ
イ
フ
ス
タ
イ
ル
は

こ
こ
ろ
の
健
康
に
も
大
切

生活
習慣

頭
を
柔
ら
か
く
し
よ
う

考え方

困
っ
た
と
き
は

誰
か
に
話
し
て
み
よ
う

相談

こ
こ
ろ
の
病
気
の

初
期
サ
イ
ン
に
気
づ
く

!

ス
ト
レ
ス
っ
て

何
？

自
分
の
ス
ト
レ
ス
サ
イ
ン
を
知
る

ス
ト
レ
ス
を
た
め
な
い
暮
ら
し
方

ス
ト
レ
ス
の
原
因


