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もうこの世にはおりません。孝行したいと思っても、すで
に両親ともにこの世には存在せず、何も十分にできなかっ
た愚かな自分を責めても責めきれません。自分も年輪を重
ねたときになって、初めて気がつき、ほっと一息の時に「す
みませんでした」と写真に向かって手を合わせ、一人お詫
びしています。両親ともに「いいんだよ」と笑っている姿が
浮かんだりしています。なんと自分勝手な私でしょう。
　その代わりといっては何ですが、できるだけ感謝を込
めて、どなたかのお役に立てる人間になれればと思って
います。これからだって少しでもどなたかのお役に立つ
ことを心がければ、天国の両親も笑って許してくれるの
ではないかと、それこそ勝手に思っています。そういえ
ば、我が子につきましては、元気で働いていてくれれば
それだけで十分、時々連絡があると、こちらも元気を 
もらっています。

　親孝行したいときには

　春の兆しが、心なしかいつもより際立って感じられる
この頃です。田植えの準備も早いところではそろそろで
しょうか。農地に対して、昔のように先祖代々引き継ぎ
の意識は薄れてきているとしても、やはり「何とか守ら
なければ」という言葉を度々伺います。やはりご両親の
思い入れが強く引き継がれているのでしょう。
　そんなわけで私たちは、先祖より引き継いだＤＮＡを
含めて、身体髪膚これ父母より受け継いで存在すること
を、しみじみ強く感じ入るこの頃です。
　親の愛の証でこの世に生を受け、慈しみ育てていただい
た恩をしみじみと感じ、心よりの感謝を伝えようにも親は
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　こころの健康を維持していくためには、ストレスと上手につきあうことが大切です。

　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。天候や騒音、病気や睡眠不足、不安や悩み、

人間関係がうまくいかないことや仕事が忙しいなど、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。

また、進学や就職、結婚、出産といった喜ばしい出来事でも、ストレスの原因になることがあります。

　ストレスを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。日常生活の中でストレスをため 

ないコツを身につけることが大切です。

問健康福祉課　撒（57）4171健 の康 ぎタ ウ ン を 目 し指 て 119

こころの健康づくり　～３月は自殺対策強化月間です～

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

　誰かに話を聞いてもらうことで、気持ちが楽になり、自分の中で解決策が見つかることもあります。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。医師や心理士などの専門家や、 

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、自治体など、相談できる場所はたくさんあります。

　町では、保健センターで実施している「こころの相談」や、健康・福祉・介護・子育て・障がい・生活困窮などの総合 

相談窓口である町総合サポートセンター（ひまわり館）があります。ひとりで抱えこまずにご相談ください。

　ストレスと上手につきあうには、バランスのとれた食事や良質の睡眠、適度な運動の習慣を維持するなど、毎日

の生活習慣を整えることが大切です。

　また、リラックスできる時間を持てるようにしましょう。たとえば、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。

　私たちはストレスを感じているとき、「必ず、○○をしなければならない」など、物事を固定的に考えてしまう 

ことがあります。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や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たけで、気持ちが少し楽になることがあります。

困ったときには誰かに話してみよう～相談

　                                               【こころの情報サイト　kokoro.ncnp.go.jp　より一部抜粋】


