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て
疲
労
が
た
ま
り
風
邪
を
引
い
て

し
ま
い
ま
す
。
心
の
健
康
を
保
つ

た
め
に
も
ま
ず
、
自
分
の
ス
ト
レ

ス
状
態
に
気
づ
い
て
、
対
処
し
ま

し
ょ
う
！
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左
の
チ
ェ
ッ
ク
リ
ス
ト
の
症
状

が
た
く
さ
ん
当
て
は
ま
り
、
長
く

続
く
場
合
、
ス
ト
レ
ス
が
た
ま
っ

て
い
る
危
険
サ
イ
ン
で
す
。
専
門

医
受
診
や
健
康
セ
ン
タ
ー
に
相
談

く
だ
さ
い
。

生
労
働
省
「
国
民
生
活
基
礎

調
査
（
平
成　

年
）」
に
よ

16

る
と
、
日
常
生
活
で
の
悩
み
や
ス
ト

レ
ス
が
「
あ
る
」
と
答
え
た
人
は

　

・
１
％
に
の
ぼ
り
、
２
人
に
１
人

49は
悩
み
や
ス
ト
レ
ス
を
抱
え
て
い

る
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。
ス
ト
レ

ス
と
は
、
何
ら
か
の
刺
激
を
受
け
た

と
き
に
生
じ
る
か
ら
だ
や
心
の
ゆ

が
み
や
変
調
の
こ
と
で
す
。

　

最
近
、
イ
ラ
イ
ラ
し
が
ち
、
気
分

が
沈
み
が
ち
、
体
が
だ
る
い
、
頭
痛

が
続
く
な
ど
心
身
か
ら
の
サ
イ
ン

が
出
た
ら
要
注
意
で
す
。
心
だ
っ

�������������	
��

�������	
��
��上西 由加子(保健師)

「��������	
���」　 ���

�
�
��
��
�
	


�
�
　

朝

食
は
し
っ
か
り
食
べ
、
間
食
は
避

け
ま
し
ょ
う
。

��
�
�
�
�
　

ぬ
る
め
の
お
湯

に
の
ん
び
り
つ
か
れ
ば
、
疲
れ
た

心
が
癒
さ
れ
ま
す
。
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心
の
緊
張
を
と
き

ほ
ぐ
す
「
笑
い
」
と
楽
し
め
る

「
趣
味
」
や
「
遊
び
」
は
心
へ
の
ご

ほ
う
び
で
す
。

　

上
手
に
休
養
を
と
っ
て
毎
日
を

い
き
い
き
過
ご
し
ま
し
ょ
う
！
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ス
ト
レ
ス
を
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
す

る
に
は
、
心
身
を
休
め
る
こ
と
が

大
切
で
す
。
ゆ
と
り
の
あ
る
生
活

を
送
り
、
自
分
な
り
の
コ
ン
ト

ロ
ー
ル
法
を
見
つ
け
ま
し
ょ
う
！

��
�
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疲
労
や
ス
ト
レ

ス
で
崩
れ
た
心
身
の
バ
ラ
ン
ス
を

回
復
さ
せ
ま
す
。
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体
を
動
か
せ
ば
気

分
が
リ
フ
レ
ッ
シ
ュ
し
ま
す
。

あてはまる項目をチェックしてみよう�������
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