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　こんにちは。メディセレのしゃっち
ょう、児島惠美子です。新生活は慣れ
てきましたか。メディセレでも国試対
策コースと心理カウンセラー養成講座
がスタートしました。春は環境が少な
からず変化するので、誰もが知らぬう
ちにストレスを受けています。ストレ
スマネージメントをして、うつ予防を
していきましょう。
　では、まず現在のあなたのストレス
耐性度をチェック！（図１）。「めった
にない」を１、「ときに」を２、「しば
しば」を３、「いつも」を４点でつけ
てください。
　さぁ、あなたの合計は何点ですか。
50点以上の方はストレス耐性度「強」
です！そう、あなたは大丈夫です！
49 ～40点の方は……ストレス耐性度
「中」です。ストレス発散法はありま
すか。39点以下の方は……ストレス
耐性度「弱」です。おっと、すぐにス
トレスマネージメントを実施しましょ

う！このコラムを要熟読！

図１　ストレス耐性度チェック

　１　冷静な判断をする

　２　明朗である

　３　感情を表現するほうである

　４　なんか楽しい

　５　人の顔色は気にならない

　６　前向きである

　７　人はうらやましくない

　８　体を動かす事がすき

　９　人を褒める事がすき

　10　人の長所を見る

　11　融通がきく

　12　メールやラインの返事をすぐ書く

　13　のんき

　14　事実を確かめる

　15　配慮する

　16　感謝できる

　17　友人が多い

　18　家庭円満

　19　勉強が楽しい

　20　趣味がある
図２　自律訓練法６つの公式

　第１公式：（四肢の重感）からだの力を抜いて、手足の重たさを感じてみる

　第２公式：（四肢の温感）手足の温かさを感じてみる

　第３公式：（心臓調整）心音を感じてみる

　第４公式：（呼吸調整）深い呼吸を感じてみる

　第５公式：（腹部温感）お腹の温かさを感じてみる

　第６公式：（額涼感）額に涼しい風を感じてみる
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プなのでしょうか。行動パターン診断
からまずそれを知りましょう。あては
まるものに○をしてください。
　Ａ：①十分な睡眠の充足感がなく、
追われる夢を見る②ゆっくりくつろぐ
ことができない③家族や友人との時間
を持つことはほとんどない④くつろぐ
ことは時間の無駄だと思う⑤旅行を企
画しても、実行はほとんどしない
　Ｂ：①勝ち気②人前で褒められるこ
とが好き③車の運転をしていて、抜か
れると抜き返す④人に負けるのは嫌だ
⑤ゲームでも本気
　Ｃ：①気性が激しい②他の人を威圧
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したり、怒ったりすることが多い③辛
辣で厳しいことをいうことが多い④怒
りっぽく、いつもカリカリしている⑤
つい、強い口調になることが多い
　Ｄ：①人から誤りを指摘されるとム
ッとする②レストランで並んでまで食
べたくない③歩くのが速い④信号待ち
でイライラする⑤待ち合わせの時間に
遅れてくるのは許せない
　Ｅ：①仕事が速いと人に言われるこ
とに誇りをもっている②学校や仕事場
に人より早く行く③外食は時間の無駄
で、何かをしながら食事をする④常に
勉強や仕事に追い立てられている生活
である⑤昼食は人より早く食べて、教
室やオフィスに戻る
　Ｆ：①声が大きい②説得するような
話し方をする③口論したり、興奮した
話し方をする④他人から「もう少しゆ
っくり話して」と言われることが多い
⑤自分が話題を提供している
　さぁ、いくつ○がつきましたでしょ
うか。15個以上○がついた人が危険
なタイプです。また、アルファベット
ブロック５個中４個に○がついた人も
危険なタイプです。どうでしたか。「セ
ーフ！」という声と、「うわぁ～ぁ！」
という悲鳴が聞こえてきました。

　そもそもストレスとは何で
しょうか。人は外部から刺激
を受けると心身が緊張しま
す。その刺激に対して順応、
適応しようとし、防衛反応が
起こります。これをストレス
といい、刺激をストレッサー
と言います。
　ストレスによる症状は、身
体的には肩こりや倦怠感、頭
痛、めまい、下痢、睡眠障害

等が起こります。精神症状としては、
不安、緊張、焦燥感等が起こり、行動
変化としては買い物依存、アルコール
依存、暴力が出てきます。ストレッサ

ーには湿気や温度、気候気圧などの物
理的ストレッサー、たばこや空気汚染、
くすりなどの化学的ストレッサー、花
粉やウイルスなどの生物的ストレッサ
ー、学校関係や社会情勢の社会的スト
レッサー、失恋や親しい人の死などの
心理的ストレッサーがあります。除去
できるストレッサーはよいのですが、
除去できない場合はストレスコントロ
ールが必要です。

ストレスと行動パターン
　そもそも、あなたはストレスを強く
感じやすかったり、心身の疲労やスト
レスを蓄積させやすかったりするタイ
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　うわぁ～ぁ！と悲鳴をあげ
てしまった人のために、スト
レスのセルフコントロール
法、「自律訓練法６つの公式」
（図２）を伝授いたしましょ
う。
　まず、ゆったりした姿勢で
深呼吸をして、軽く目を閉じ
「気持ちが落ち着いている」
と３回唱えて実践してみてく
ださい。お腹は温かいのに、

額には涼しい風を感じるのですよ。や
ってみてください。なかなか難しいで

すよ。この６つの公式がいつでもどこ
でもできるようになれば、もうストレ
スは怖くありません。
　知性は自分が知らないということを
知っていることです。プラス思考は、
最高の状態を思い浮かべるのではな
く、最低の状態を受け入れることです。
ストレスは、自分が今ストレスを感じ
ていると自覚するだけでも、軽減でき
ます。ストレスとうまくつきあい、学
生生活を少しでも充実したものにして
いきましょう！
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