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「ストレス」で体調を崩してい
たいちょう くず

るということを聞いたことがあるで

しょう。

「ストレス」はよくないものというイメージでとらえているので、そう言うのだと思います。

「ストレス」といっても、『よいもの』と『よくないもの』があるのはご存じでしょうか？
ぞん

私たちは日々、さまざまな刺激をうけながら生活しています。これら刺激をうけている状態を
わたし し げき し げき じょうたい

「ストレス状態」それを引き起こすものを「ストレッサー」といいます。たとえばサッカーをする
じょうたい ひ お

というストレッサーを考えたとき、サッカーが好きな人は「楽しみ」「がんばろう」と感じて、よい
す かん

ストレスになるのに対して、サッカーがあまり好きでない人は「めんどうくさい」「ゆううつ」と感
たい す かん

じて、よくないストレスになるというわけです。

よいストレスは、ものごとに対するやる気や、生活の中で前向きな目標を
たい まえ む もくひょう

もつことにつながっていきます。

一方よくないストレスはたまっていくと心だけでなく、体の調子にも影響
ちょう し えいきょう

がでてきます。

のんびり休んだり、好きな音楽を聴いたりして、うまく「ストレス」と付き合
す き つ あ

っていきたいですね。

多くのみなさんにはおなじみだと思いますが、一般のＳＮＳには、自分が送ったメッセージを
いっぱん おく

相手が開いたかどうかがわかる機能が備わっています。メッセージには当然、相手にちゃんと届
あい て ひら き のう そな とうぜん あい て とど

くこと、そして読んでもらうことが前提ですから、確かに便利です。
ぜんてい たし べん り

でも･･･『既読無視』という言葉もありますが、「送ったのに開いてもいない」「読んでいるは
き どく む し こと ば おく ひら

ずなのに返信が全然来ない」「開封・返信が遅い」といった理由で相手に不満をもち、ケンカや
へん しん ぜんぜん かいふう へん しん おそ り ゆう あい て ふ まん

いじめなど、人間関係の直接的なトラブルにまで発展することがあります。
かんけい ちょくせつてき はってん

便利なツールでも、使い方によっておもわぬ事が起こります。
べん り つか かた こと お

あなたのコミュニケーションは相手を気遣っていますか。内容も
あい て き づか ない よう

さることながら時間帯やタイミングなど、知らず知らずのうちに自
じ かん たい

分の都合をおしつけていないでしょうか。過敏になる必要はありま
つ ごう か びん ひつ よう

せんが、時々はちょっと立ち止まって考えたり、またＳＮＳを介さ
かい

ずに直接あって話をしたりして欲しいと思います。
ちょくせつ ほ



この時季は、静電気に悩まさ
じ き せい でん き なや

れている人も多いでしょう。で

は、静電気はなぜ冬に起きやす
せい でん き お

いのでしょうか？

●空気が乾燥している（水分がすくない） ●冬に着る服の素材と組み合わせ
かん そう き ふく そ ざい

これらを要因として体内に電気がたまりやすくなり、ときには痛みを感じるほど強い静電気に
よういん いた かん せいでん き

なってしまうのです。

金属製のドアノブや取っ手に触るのがちょっと怖い･･･そんな時は、地面・壁・革製品・木製品
きんぞくせい と て さわ こわ じ めん かべ かわせいひん もくせいひん

などに触れることで、身体にたまった静電気をにがすことができます。
ふ しん たい せい でん き

またこまめな水分補給や加湿器の使用で空気中の湿度を上げることも
ほ きゅう か しつ き し よう しつ ど

有効で、静電気を防止する衣類や除去用 グッズなども市販されています。
ゆうこう せいでん き ぼう し い るい じょきょよう し はん

こうした対策・予防法をうまく取り入れて『ピリッ』 『バチッ』
たい さく よ ぼう ほう と い

の少ない生活をおくりたいですね。

その くしゃみ・鼻水 は かぜ？ 花粉症？
はな みず

か ふん しょう

日本人の４割以上の人が、花粉症にかかっています。みなさんの中にも、すでに花粉症にかか
わり い じょう か ふんしょう か ふんしょう

っている人もいるでしょう。花粉症になると自然になおるということはごくわずかで、ほとんどの
か ふんしょう し ぜん

人は一度花粉症にかかると、花粉が飛ぶシーズンになると花粉症の症状が現れます。
いち ど か ふんしょう か ふん と か ふんしょう あらわ

いままで花粉症でなくても、突然、花粉症デビューする人もいます。 この時季くしゃみ・鼻水
か ふんしょう とつぜん か ふんしょう じ き はなみず

がでる場合、単なるカゼでないこともあります。
たん

「カゼの諸症 状の現れ方」と「疑われる病気」を表にしてみました。
しょしょうじょう うたが びょう き ひょう

特に長引くカゼの症 状がある場合は花粉症の可能性が高いので、耳鼻咽
とく しょうじょう か ふんしょう か のうせい じ び いん

喉科や内科の病院での診察をおすすめします。
こう か びょういん しんさつ

症 状 花粉症 か ぜ インフルエンザ 新型コロナウイルス
しょうじょう か ふんしょう しんがた

発熱 △（あっても微熱 ） ○ ◎ ◎ ◎ よくある

はつねつ びねつ

咳 ○ ◎ ◎ ◎（ 乾いた咳 ） ○ 時々ある
せき かわ せき

鼻水・鼻づまり ◎（水っぽい鼻 水 ） ◎（粘 りのある鼻 水 ） △ ○ △ まれ
はなみず はな

はなみず ねば はなみず

くしゃみ ◎（ 発作的に続 く） ◎ △ △ × あまりない
ほっさてき つづ

喉の痛み △（ 痛みより不快 感 ） ◎ ◎ ◎
のど いた

いた ふかいかん

倦怠感 ○ ○ ◎ ◎
けんたいかん

息切れ ○ × × ○
いき ぎ

味覚・嗅覚障害 ○ ○ ◎ ◎
み かく きゅうかくしょうがい

下痢 × × ○ △
げ り

頭痛 △ ○ ○ ◎
ず つう

その他
涙 目や目・鼻の痒 急 な発熱・関節 吐き気がある場合た
なみだ め はな かゆ きゅう はつねつ かんせつ は け

みなど 痛など もある
つう


