
(
特
集)

が
、
大
事
な
こ
と
な
の
で
、
お
許

し
く
だ
さ
い
。

　
私
た
ち
は
、
外
か
ら
飲
食
物
を

取
り
込
み
な
が
ら
、
ま
た
逆
に
老

廃
物
を
排
出
し
な
が
ら
、
体
の
組

織
の
分
解
と
再
構
築
を
繰
り
返
し

て
、
体
温
や
血
圧
、
体
液
の
浸
透

圧
や
p
H
な
ど
、
体
内
を
ほ
ぼ
一

定
の
状
態
に
維
持
し
て
い
ま
す
。

こ
の
よ
う
に
生
命
が
、
揺
れ
動
き

な
が
ら
ほ
ぼ
一
定
の
状
態
に
保
た

れ
て
い
る
こ
と
を
ホ
メ
オ
ス
タ
シ

ス
（
生
物
の
恒
常
性
）
と
呼
び
ま

す
。

　
恒
常
性
が
保
た
れ
る
の
は
、
何

か
状
態
に
変
化
が
起
き
た
時
、
す

か
さ
ず
元
へ
戻
そ
う
と
す
る
フ
ィ

ー
ド
バ
ッ
ク
作
用
が
働
く
か
ら
で

す
。
こ
の
フ
ィ
ー
ド
バ
ッ
ク
作
用

を
主
に
司

つ
か
さ
ど
っ
て
い
る
の
が
、
脳
の

視
床
下
部
と
い
う
と
こ
ろ
で
、
そ

の
指
令
を
全
身
に
行
き
渡
ら
せ
て

い
る
の
は
自
律
神
経
や
ホ
ル
モ
ン

で
す
。
後
で
再
度
こ
こ
に
戻
っ
て

き
ま
す
。

　
さ
て
、
私
た
ち
の
状
態
に
変
化

が
起
き
る
の
は
、
ど
ん
な
時
で
し

ょ
う
?

　
そ
う
、
環
境
が
変
化
し
た
時
で

す
ね
。
こ
の
場
合
の
環
境
と
は
、

必
ず
し
も
体
の
外
部
だ
け
に
限
り

ま
せ
ん
。
自
然
環
境
は
常
に
変
化

こ
の
と
こ
ろ
毎
号
同
じ
話

か
ら
始
ま
っ
て
恐
縮
で
す

こ 現
代
の
日
本
は
ス
ト
レ
ス
過
多
だ
と
、よ
く
言
わ
れ
ま
す
。

ス
ト
レ
ス
っ
て
何
で
し
ょ
う
。

な
ぜ
、ど
の
よ
う
に
、悪
い
ん
で
し
ょ
う
。

編
集
／
医
師
35
人
の
合
同
編
集
委
員
会

事
務
局
／
ロ
ハ
ス
メ
デ
�
ア

監
修
／
小
原
圭
司
 
日
本
精
神
神
経
学
会
英
文
誌
事
務
局
長

　
こ
の
例
え
で
、
ボ
ー
ル
が
な
い

時
に
は
「
ス
ト
レ
ス
」
も
な
い
と

い
う
こ
と
、
お
気
づ
き
で
し
ょ
う

か
。
ま
た
、
ゴ
ム
ボ
ー
ル
で
な
く

野
球
の
硬
式
ボ
ー
ル
が
あ
っ
た
ら
、

つ
ぶ
れ
な
い
で
場
合
に
よ
っ
て
は

足
の
下
か
ら
外
れ
る
だ
ろ
う
と
い

う
こ
と
も
推
測
で
き
ま
す
ね
。

　
さ
あ
、
こ
こ
ま
で
読
ん
で
、
ス

ト
レ
ス
の
何
が
悪
い
の
か
、
分
か

っ
た
で
し
ょ
う
か
。

　
ご
安
心
く
だ
さ
い
、
分
か
る
は

ス
ト
レ
ス

な
ぜ
悪
い
の
か
。

し
て
い
ま
す
し
、
私
た
ち
の
心
や

体
も
自
分
で
は
ど
う
に
も
な
ら
な

い
く
ら
い
急
激
に
変
化
す
る
こ
と

が
あ
り
ま
す
。

　
い
よ
い
よ
ス
ト
レ
ス
の
出
番
で

す
。
い
き
な
り
サ
ラ
っ
と
定
義
し

て
し
ま
い
ま
す
と
、
環
境
の
変
化

に
よ
っ
て
生
じ
た
定
常
状
態
か
ら

の
ズ
レ
を
「
ス
ト
レ
ス
状
態
」、

適
応
し
よ
う
と
す
る
動
き
を
「
ス

ト
レ
ス
反
応
」
と
呼
ん
で
い
ま
す
。

　
抽
象
的
過
ぎ
る
の
で
、
ゴ
ム
ボ

ー
ル
を
例
に
説
明
し
ま
し
ょ
う
。

踏
ん
づ
け
る
と
抵
抗
を
感
じ
ま
す
。

足
を
離
す
と
、
歪ゆ

が

ん
だ
状
態
か
ら

元
の
球
形
へ
と
戻
り
ま
す
。
こ
の

歪
み
が
ス
ト
レ
ス
状
態
。
戻
ろ
う

と
す
る
力
が
ス
ト
レ
ス
反
応
で
す
。

ち
な
み
に
、
踏
ん
だ
力
（
環
境
の

変
化
）
の
こ
と
は
ス
ト
レ
ッ
サ
ー

と
呼
び
ま
す
。
も
っ
と
も
現
在
で

は
、
こ
の
辺
り
の
用
語
を
区
別
せ

ず
「
ス
ト
レ
ス
」
と
総
称
す
る
の

が
一
般
的
で
す
ね
。

ず
あ
り
ま
せ
ん
。

　
世
界
は
常
に
変
化
し
て
い
て
、

一
瞬
た
り
と
も
定
常
状
態
に
な
る

（
停
止
す
る
）
こ
と
は
あ
り
ま
せ

ん
。
生
き
て
い
る
限
り
環
境
変
化

は
あ
り
、
そ
れ
に
適
応
し
よ
う
と

す
る
働
き
が
あ
り
、
ス
ト
レ
ス
も

あ
る
の
で
す
。
要
す
る
に
、
ス
ト

レ
ス
が
あ
る
と
い
う
こ
と
は
、
生

き
て
い
る
と
い
う
こ
と
と
ほ
ぼ
同

義
で
、
そ
こ
に
良
い
も
悪
い
も
な

い
の
で
す
。

生
命
の
本
質

　カナダの生理学者ハンス・セリエ
が1936年、刺激（環境変化）の種
類に関係なく、その刺激に適応して
いく時の反応とプロセスは同様とい
うストレス学説を発表して、この言
葉が使われ始めました。「悲しみ」
でも、「喜び」でも同じ反応プロセ
スをたどってその刺激に適応してい
くという画期的な発見でした。
　この学説では心の働きにあまり着
目されていませんでしたが、その後、
アメリカの心理学者リチャード・ラ
ザルスが「環境の要求とその認知、
対処能力の認知との複雑な相互作用
からもたらされる過程」と、心に重
点を置く形で定義し直しました。

ストレスの
始まり
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身体的問題

心の問題

行動の問題

ストレスによって
引き起こされる問題

頭痛、高血圧、狭心症、消化性
潰
かいよう

瘍、過敏性腸症候群、高血糖・
糖尿病、気管支喘

ぜんそく

息、関節リウ
マチ、甲状腺機能亢

こうしん

進症（バセ
ドー氏病）、皮膚炎など

アルコール・薬物・ギャンブル
などへの依存、暴力

うつ、不眠、不安

1

ストレス

改
め
て

何
が
悪
い
の
か
。

項
で
キ
ツ
ネ
に
つ
ま
ま
れ

た
気
分
に
な
っ
た
か
も
し

前れ
ま
せ
ん
。
ス
ト
レ
ス
が
原
因
で

体
を
壊
す
と
か
心
を
病
む
と
か
、

そ
う
い
っ
た
情
報
が
世
の
中
に
多

く
流
布
さ
れ
て
い
ま
す
。
あ
れ
は

一
体
何
な
ん
だ
と
思
い
ま
す
よ
ね
。

　
も
ち
ろ
ん
、
そ
う
い
っ
た
情
報

は
ウ
ソ
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
こ
こ

か
ら
は
、
そ
の
メ
カ
ニ
ズ
ム
を
説

明
し
て
い
き
ま
す
。

　
環
境
の
変
化
に
適
応
す
る
と
い

う
の
は
、
き
ち
ん
と
適
応
で
き
る

限
り
、
人
生
の
楽
し
み
と
言
っ
て

も
過
言
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
だ
っ

て
何
も
変
化
が
な
い
人
生
を
想
像

し
て
み
て
く
だ
さ
い
。
退
屈
で
仕

方
な
い
は
ず
で
す
。

　
し
か
し
、
前
項
の
ゴ
ム
ボ
ー
ル

の
例
え
で
、
足
を
離
さ
ず
、
ず
っ

と
踏
ん
づ
け
っ
放
し
に
し
た
ら
、

ど
う
な
る
で
し
ょ
う
。
変
形
し
た

ま
ま
戻
ら
な
く
な
っ
た
り
、
下
手

を
す
る
と
空
気
が
抜
け
て
し
ぼ
ん

で
し
ま
い
ま
す
よ
ね
。

　
こ
れ
と
同
様
に
、
私
た
ち
も
環

境
変
化
の
程
度
が
耐
え
ら
れ
る
限

界
を
超
え
て
し
ま
う
と
、
対
応
し

き
れ
な
く
な
り
、
心
身
に
不
調
を

き
た
す
よ
う
に
な
り
ま
す
。

　
と
こ
ろ
で
、
ス
ト
レ
ス
を
心
の

問
題
、
気
の
持
ち
よ
う
の
問
題
と

思
っ
て
い
な
い
で
し
ょ
う
か
。
そ

の
認
識
は
間
違
い
で
は
あ
り
ま
せ

ん
が
、
す
べ
て
で
も
あ
り
ま
せ
ん
。

と
い
う
の
も
、
ス
ト
レ
ス
の
多
い

状
況
に
置
か
れ
る
と
、
体
は
無
意

識
の
う
ち
に
、
ス
ト
レ
ッ
サ
ー
と

闘
う
か
逃
げ
出
す
か
の
準
備
を
始

め
る
か
ら
で
す
。
こ
れ
は「
闘
争
・

逃
走
反
応
」
と
呼
ば
れ
ま
す
。
自

律
神
経
が
緊
張
し
、
あ
る
い
は
ア

ド
レ
ナ
リ
ン
な
ど
の
ホ
ル
モ
ン
が

分
泌
さ
れ
、
心
拍
数
、
筋
肉
へ
の

血
液
流
入
量
、
呼
吸
数
、
血
圧
、

代
謝
な
ど
が
増
加
す
る
の
で
す
。

免
疫
の
活
性
も
変
わ
り
ま
す
。

　
文
明
が
発
達
す
る
以
前
は
、
生

命
の
危
険
も
日
常
的
に
あ
っ
た
は

ず
で
、
こ
の
反
応
は
極
め
て
重
要

だ
っ
た
と
思
わ
れ
ま
す
。
し
か
し

現
代
社
会
で
は
、
攻
撃
し
た
り
逃

げ
出
し
た
り
と
い
う
短
絡
的
な
行

動
は
許
さ
れ
ま
せ
ん
。
準
備
す
る

だ
け
損
で
す
。

　
し
か
も
、
も
し
ス
ト
レ
ッ
サ
ー

が
慢
性
的
に
強
く
作
用
し
つ
づ
け

る
と
、
こ
れ
ら
の
反
応
が
持
続
す

る
こ
と
と
な
り
、
平
時
の
状
態
に

回
復
す
る
機
会
を
逸
し
ま
す
の
で
、

体
の
各
部
に
器
質
的
あ
る
い
は
機

能
的
な
障
害
が
引
き
起
こ
さ
れ
ま

す
。
こ
の
よ
う
な
状
態
が
心
身
症

で
す
。

　
ス
ト
レ
ス
状
態
と
心
身
の
不
調

と
が
悪
循
環
を
引
き
起
こ
し
て
し

ま
う
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

　日常のストレスよりはるかに強く、生
命の危機に瀕

ひん

するような事態でのストレ
スに対する反応は特殊なものとなります。
これを心的外傷後ストレス障害（PTSD）
とよんでいます。日本では、阪神・淡路
大震災や地下鉄サリン事件などが、この
ような外傷性ストレスの例と考えられて
います。
　また、身体表現性障害とは、一般身体
疾患を示唆するような身体症状の訴えが
ありますが、適切な検査をおこなっても、
症状を裏付けるような所見が認められな
い場合の診断名です。ストレスが背景に
あると考えられています。いわゆる不定
愁訴や自律神経失調症と呼ばれているも
のの多くは、身体表現性障害の可能性が
高いと思われます。

PTSDと
身体表現性障害
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ストレスへの
逃げない対処法

行動で
対処する

認知で
対処する

気分を鎮める
リラックスした状態をつくると、
スッキリとして楽になり、冷静
な判断ができるようになります。

自分の評価を変える
自己評価が高すぎたり低すぎた
りすると、ギャップに苦しみま
す。他人の評価と揃えてみまし
ょう。 

体の興奮を鎮める
体を動かせば、体のストレス反
応をなくしたり少なくしたりす
ることができます。

前向きに考える
ストレッサーのよい面を見て評
価を変えることができます。

自分を優しい言葉で励ます
自信が戻ってきて、ストレッサ
ーが怖くなくなることがありま
す。 

2

ど
う
す
れ
ば
よ
い
の
か
。

ず
大
前
提
と
し
て
、
自
分

で
は
ど
う
し
よ
う
も
な
い

ま苦
痛
を
感
じ
た
ら
、
速
や
か
に
病

院
や
診
療
所
を
受
診
し
て
く
だ
さ

い
。
何
か
病
気
の
隠
れ
て
い
る
可

能
性
も
あ
り
ま
す
の
で
、
最
初
は

症
状
の
出
て
い
る
部
位
の
担
当
科

で
結
構
で
す
し
、
落
ち
込
み
や
睡

眠
障
害
が
自
覚
さ
れ
て
い
る
の
で

あ
れ
ば
、
精
神
科
や
心
療
内
科
か

ら
ス
タ
ー
ト
す
る
の
が
賢
明
で
す
。

　
受
診
の
結
果
、
特
に
疾
病
は
な

く
ス
ト
レ
ス
だ
け
が
問
題
と
分
か

れ
ば
、
対
処
方
法
は
色
々
あ
り
ま

す
。
医
師
な
ど
か
ら
も
ア
ド
バ
イ

ス
が
あ
る
は
ず
な
の
で
、
ま
ず
は

そ
れ
に
従
っ
て
く
だ
さ
い
。
た
だ

し
、
ス
ト
レ
ス
の
問
題
の
場
合
、

ス
ト
レ
ス
反
応
を
起
こ
し
て
い
る

の
は
自
分
で
あ
っ
て
、
ス
ト
レ
ッ

サ
ー
で
は
あ
り
ま
せ
ん
の
で
、
医

師
に
任
せ
て
一
件
落
着
で
は
な
く
、

自
分
自
身
を
振
り
返
っ
て
み
る
必

要
も
あ
り
ま
す
。

　
ま
ず
、
ス
ト
レ
ス
を
も
た
ら
し

て
い
る
原
因
を
見
つ
け
て
み
ま
す
。

適
応
で
き
な
い
ほ
ど
強
い
ス
ト
レ

ス
の
場
合
は
逃
げ
る
と
い
う
の
が
、

生
理
学
的
に
は
正
し
い
対
応
で
す
。

た
だ
現
実
問
題
と
し
て
簡
単
で
は

な
い
で
し
ょ
う
し
、
逃
げ
な
い
か

ら
と
い
っ
て
生
命
身
体
に
危
険
が

及
ぶ
わ
け
で
も
な
い
で
し
ょ
う
か

ら
、
自
分
の
方
で
工
夫
し
て
適
応

で
き
な
い
か
知
恵
を
使
っ
て
み
ま

し
ょ
う
。

　
冒
頭
の
、
ゴ
ム
ボ
ー
ル
と
野
球

ボ
ー
ル
の
話
を
思
い
出
し
て
く
だ

さ
い
。
同
じ
ス
ト
レ
ッ
サ
ー
で
も
、

そ
の
人
の
素
地
に
よ
っ
て
感
じ
る

ス
ト
レ
ス
は
異
な
り
ま
す
。

　
気
分
転
換
し
た
り
運
動
し
た
り

し
て
、
ス
ト
レ
ス
へ
の
耐
性
を
下

げ
な
い
（
喫
煙
＝
次
号
で
特
集
し

ま
す
＝
や
過
度
の
飲
酒
は
、
ス
ト

レ
ス
へ
の
耐
性
を
大
幅
に
下
げ
ま

す
）
こ
と
は
大
事
で
す
。

　
ま
た
、
ス
ト
レ
ッ
サ
ー
を
ど
の

よ
う
に
捉と

ら

え
る
か
と
い
う
「
認
知

の
仕
方
」
も
重
要
で
す
。

　
こ
の
2
点
の
違
い
に
よ
っ
て
、

ス
ト
レ
ス
に
強
い
人
と
弱
い
人
が

出
て
く
る
の
を
私
た
ち
は
日
常
的

に
見
て
い
ま
す
。
例
え
ば
、
目
標

や
期
限
を
バ
ネ
に
し
て
頑
張
る
人

の
い
る
一
方
で
、
同
じ
目
標
や
期

限
を
、
仕
方
な
く
果
た
さ
な
け
れ

ば
な
ら
な
い
ノ
ル
マ
、
迫
り
来
る

締
め
切
り
と
感
じ
て
苦
し
む
人
も

い
ま
す
。
決
し
て
能
力
だ
け
の
問

題
で
は
あ
り
ま
せ
ん
よ
ね
。

　
ス
ト
レ
ッ
サ
ー
か
ら
逃
げ
出
せ

な
い
の
は
文
明
社
会
に
生
き
る
宿

命
。
で
も
文
明
社
会
な
ら
で
は
の

武
器
も
あ
り
ま
す
。
医
療
の
サ
ポ

ー
ト
を
受
け
て
向
精
神
薬
や
漢
方

薬
な
ど
を
使
う
と
い
う
の
は
、
時

代
に
適
応
し
た
賢
い
手
で
は
な
い

で
し
ょ
う
か
。

ストレス

 ●応募方法
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