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「毎日ゆっくりお風呂に入っていた」、「毎朝通勤電

車で英会話を聞いていた」、など自分が調子よく元気に過

ごしていたときに繰り返し

行っていた生活習慣（ルー

ティン）を思い返してみて

ください。そして、無理の

ない範囲で、その生活習

慣を取り戻してみましょう。

働 く ひと の
メンタルサポート

こころの不調のサインを感じたとき

あなたがとるべき つの行 動

人は忙しかったり、何かに

追われていたりすると、

徐々にこころのエネルギーが枯

渇していきます。そこで、離れる

ことができるストレスからは極力

離れて、自分のホッとする時間を

多く持つようにしましょう。

しっかりとした休養をとる

自分のルーティンを思い出し、
実行する

心身の回復にとって、睡眠はとても大切です。心の

不調を感じたときには、一日7時間、週50時間を目

安に、十分な睡眠時間を確保す

るようにしましょう。また、休日に

お昼まで寝てしまうと、生活リズ

ムが崩れてしまいます。平日と休

日の起床時間の差は1～2時間程

度になるように意識しましょう。

生活のリズムが乱れると、自律神経のバランスが崩

れ、心身の不調の原因となります。できるだけ食事をする

時間を一定に保ち、バランス

よい食事を心がけましょう。ま

た、飲酒は睡眠の質を低下さ

せたり、次第に酒量が増えてし

まったりしますので、不調を感

じたときの飲酒は控えること

が適切です。

人に話をしてみることで、自分の頭の中で整理され

たり、悩みが吐き出されて

すっきりとした感じが得ら

れたりします。「誰かに相談

しても事態は変わらないか

ら」と考えず、まずは信頼で

きる人に自分の悩みや心配

を打ち明けてみましょう。睡眠時間を確実に確保する

規則正しい食生活、
絶対的な禁酒

信頼できる人に
とりあえず話してみる

今回は、「最近なんとなく憂うつだな」、「なんか体がだるいんだけど、
血液検査では異常がなかったし」などとこころの不調のサインを感じたとき、
病院にかかるまえに、まずはとるべき５つの行動についてお話しします。

※もし、これらを2週間実行し
ても症状が回復しない場合
には、早めに医療機関を受
診するようにしましょう。

新宿ゲートウェイクリニック

院長 吉野 聡　平成23年度から実施してきた「巡回健診」も、毎回大変多くの方
に受診いただき、今年で5年目を迎えることができました。毎年受診
者数も増え、前年度を上回る1,395名の方々に受診いただき、全日
程を無事終了することができました。

　平成27年度は高崎市「H27.10.31（土）」、さいたま市「H27.11.14
（土）」、水戸市「H27.11.28（土）」で開催いたしました。今回も小さ
いお子様からご年配の方までご参加いただき、各コーナーを自由に

回っていただきました。脳年齢測定・ストレスチェックのコーナーでは笑い声
あるいは落胆の声が溢れておりました
が、結果に満足いただけましたでしょう
か…。
　お忙しい中健康フェスタ・保健指導
にご参加いただいた方々には、本当に
ありがとうございました。感謝申し上
げます。

平成 27年度  巡回健診実施報告

健康フェスタ・保健指導
を開催しました。
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【開催日及び会場】

関東信越税理士国保組合保健センター（埼玉県さいたま市）

春日部市商工振興センター（埼玉県春日部市）

茨城県立県民文化センター（茨城県水戸市）

土浦市民会館（茨城県土浦市）

浜町勤労会館（群馬県太田市）

コンセーレ（栃木県宇都宮市）

サンシティーホール（埼玉県越谷市）

関東信越税理士国保組合保健センター（埼玉県さいたま市）

佐野市文化会館（栃木県佐野市）

6/ 7(日)

6/13(土)

6/13(土)

6/20(土)

6/27(土)

7/ 4 (土)

7/11(土)

7/12(日)

7/18(土)

開催日 会　場

埼玉会館（埼玉県さいたま市）

熊谷文化創造館　さくらめいと（埼玉県熊谷市）

高崎商工会議所（群馬県高崎市）

関東信越税理士国保組合保健センター（埼玉県さいたま市）

新潟県民会館（新潟県新潟市）

所沢市民文化センターミューズ（埼玉県所沢市）

長岡市立劇場（新潟県長岡市）

JA長野県ビル（長野県長野市）

長野県税理士会館（長野県松本市） 

8/ 1 (土)

8/ 2 (日)

8/22(土)

8/23(日)

8/29(土)

8/30(日)

8/30(日)

9/ 5 (土)

9/ 6 (日)

開催日 会　場
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年に一度は健診を！
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