
呼吸 楽しめる活動

運動 睡眠

くもるココロも
いつかハレ

千葉県精神保健福祉センター

会食、旅行、遊びなど・・
我慢していることはたくさんありますよね。
我慢するココロは知らないうちにストレスとなり、
気持ちをくらくします。
ストレスを解消して、ココロにハレをよびませんか。

～感染症流行中のココロのケア～

長時間のマスク着用で、身
体や脳は酸素不足となりや
すく、頭痛や肩こり、不安や
イライラなどの症状が出やす
くなります。
意識して深い呼吸を行い、
酸素をたっぷり身体に取り
入れましょう。

行動は気持ちに変化をも
たらします。自粛や制限で
憂うつになりがちな気持ち
も、活動することで前向き
な気持ちになるでしょう。
楽しさや達成感が感じら
れる活動を増やしましょう。

身体を動かすことは、身体と
心の健康のためになります。
身体活動には、運動だけでは
なく家事や通学、散歩も含ま
れます。
今より10分多く身体を動かす
ことを目指しましょう。

より良い睡眠環境を意識し
て作りましょう。
良い眠りを妨げるもの
・就寝前のテレビやスマホ
・飲酒
・カフェインの摂りすぎ
・不規則な生活習慣

活動呼吸

運動 睡眠

参照：厚生労働省「こころのケア」、東京大学大学院医学系研究科精
神保健学分野「いまここケア」、公立学校共済組合「Health&Care]



心の健康を保つために、
ストレス対処法はたくさんあると良いと言われています。
できそうな対処法を数多く用意して、
その時の体調や状況に合ったストレス対処を取り入れましょう。

新型コロナウイルス感染症や心の健康全般に関して
不安や悩みがある際には、下記でご相談できます。

こんな対処法は
いかがでしょうか？

ストレス対処法
～たくさんやってみましょう～

絵を描く

ペットと
ふれあう

漫画を読破
ジムに行く

登山

アロマテラピー

音楽をきく

おしゃべりする

ストレッチ

泳ぐ
走る

ゲームの全クリ

お菓子作り

ヨガ

大好きなスイーツを
食べる

歌を歌う

ゆっくり入浴 日光浴

ガーデニング

千葉県精神保健福祉センター 心の電話相談

０４３（２６３）３８９３
（月～金：9時から18時30分）

※千葉市在住の方は、千葉市こころの健康センター
０４３（２０４）１５８２：月～金、9時から17時

千葉県精神保健福祉センター

寝具を変える

とにかく寝る いつもと違う
服装をする

海外ドラマを
一気見する

モフモフを
抱きしめる

空を見上げる

日光浴

断捨離

バッティングセ
ンターにいく


