
              

【
こ
こ
ろ
の
健
康
チ
ェ
ッ
ク
】 

暑
い
日
が
続
い
て
お
り
ま
す
が
、
み
な
さ
ん

体
調
は
い
か
が
お
過
ご
し
で
し
ょ
う
か
。
ま
た
、

今
年
も
半
分
以
上
が
過
ぎ
ま
し
た
が
、
み
な
さ

ん
は
笑
顔
で
過
ご
せ
て
い
ま
す
で
し
ょ
う
か
。

元
気
に
過
ご
す
た
め
に
は
か
ら
だ
と
こ
こ
ろ
が

元
気
で
あ
る
こ
と
が
重
要
に
な
り
ま
す
。 

特
に
心
の
疲
れ
は
ご
自
身
で
気
づ
く
こ
と
が

難
し
い
も
の
で
す
。 

              

  

 

心
の
健
康
を
保
つ
た
め
に
は
、
ま
ず
は
ご
自

身
が
今
ど
の
よ
う
な
こ
こ
ろ
の
状
態
で
あ
る
か

確
認
す
る
こ
と
が
重
要
に
な
り
ま
す
。
上
の
表

は
、
最
近
２
週
間
の
ご
自
身
の
状
態
に
最
も
近

い
も
の
を
選
択
し
て
い
く
こ
と
に
よ
っ
て
、
ご

自
身
の
こ
こ
ろ
の
状
態
を
確
認
で
き
る
表
に
な

っ
て
い
ま
す
。
合
計
点
が
１
３
点
未
満
の
場
合
、

こ
こ
ろ
が
疲
れ
て
い
る
サ
イ
ン
か
も
し
れ
ま
せ

ん
。
休
養
を
と
る
こ
と
や
専
門
医
に
相
談
し
て

み
る
こ
と
も
考
え
て
み
て
く
だ
さ
い
。 

 

皆
さ
ん
も
ご
自
身
の
現
在
の
心
の
状
態
を
知

り
、
今
年
残
り
半
分
を
笑
顔
で
過
ご
し
ま
し
ょ

う
。 

   

【
英
気
を
養
う
】 

心
を
休
ま
せ
る
た
め
に
は
、「
休
養
」
が
重
要

に
な
り
ま
す
。「
休
養
」
は
疲
労
や
ス
ト
レ
ス
と

関
連
が
あ
り
、
２
つ
の
側
面
が
あ
り
ま
す
。
１

つ
は
「
休
む
」
こ
と
、
仕
事
や
活
動
に
よ
っ
て

生
じ
た
心
身
の
疲
労
を
回
復
し
、
元
の
活
力
あ 

 

る
状
態
に
戻
す
と
い
う
側
面
で
す
。
２
つ
目
は
「
養

う
」
こ
と
、
明
日
に
向
か
っ
て
の
英
気
を
養
い
、

身
体
的
、
精
神
的
、
社
会
的
な
健
康
能
力
を
高
め

る
と
い
う
側
面
が
あ
り
ま
す
。
今
回
は
、
英
気
を

養
う
た
め
の
方
法
の
例
を
ご
紹
介
し
ま
す
。
適
切

な
休
養
と
健
康
維
持
を
心
が
け
ま
し
ょ
う
。 

 

出典：WHO-5 精神的健康状態表  

【健康マガジン１３号】  

〜休養・明日への英気を養う〜 



こころの健康チェック

心の健康を保つためには、まずはご自身が今どのようなこころの状態であるか確認する

ことが重要になります。

下の表は、最近２週間のご自身の状態に最も近いものを選択していくことによって、ご

自身のこころの状態を確認できる表になっています。

合計点が１３点未満の場合、こころが疲れているサインかもしれません。

休養をとることや専門医に相談してみることも考えてみてください。

出典：WHO-5精神的健康状態表



英気を養う

「休養」は疲労やストレスと関連があり、２つの側面があります。

１つは「休む」こと、仕事や活動によって生じた心身の疲労を回復し、元の活力ある

状態に戻すという側面です。

２つ目は「養う」こと、明日に向かっての英気を養い、身体的、精神的、社会的な健

康能力を高めるという側面があります。

今回は、英気を養うための方法の例をご紹介します。


