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こころの健康について考えてみませんか 
 

わたしたちの身体は、たえずストレスを受けています。ちょっとしたストレスであれば、はね返すことができ、それをバネに

してさらに能力を発揮することができます。例えば、目標や夢などは自分を奮い立たせ勇気づけてくれます。 

このような適度なストレスは、人生を豊かにするために役立っています。 

人間は成長していくなかで、さまざまな出来事を体験し、それを乗り越えることで成長していくことができます。 

これは生活のなかで意識されることなく当たり前に行われています。 

しかし、ストレスが大き過ぎることや、小さなストレスが重なると、うまくはね返すことができずに行き詰まることがあります。 

「悩みで行き詰まった状態」がストレス状態です。 

 

 

＊ ストレスの原因になるもの 

身体 人間関係 精神的なこと 社会的なこと 環境的なこと 

睡眠不足・痛み・発熱 

病気・けが・疲労など 

家族・地域住民・友人 

上司・同僚との関係など 

緊張・不安・恐怖 

失恋・身近な人の死など 

育児・家事・介護 

残業・過労・昇進など 

騒音・気温の変化 

空気汚染・振動など 

 

＊ ライフサイクルからみた「こころの健康」 

乳幼児期 

心身の発達が急速に進む時期です。 

脳の発育は特にめざましく、養育態度や周囲の環境などが

人格形成に大きな影響を及ぼす時期です。 

学童期 

比較的安定した時期です。人間関係は家族から友だちや教師へと広がります。 

学校という集団場面での不適応などによって、不登校やチックなどが現われる

ことがあります。家庭と学校の連携が大切です。 

思春期 

一生の中で、身体的・心理的・社会的に最も変動があり、心理的に不安定になりやすい時期です。 

大人の世界の現実に直面して自己の同一性（アイデンティティ）を確立していきます。 

その過程での失敗や葛藤は、不登校やひきこもり、家庭内外の暴力、摂食障害など様々な適応障害とし

て現れることがあります。また、この時期は統合失調症やうつ病、神経症などを発症しやすい時期です。 

成人期 

壮年期 

 

就職・結婚・出産・育児・家庭や社会に対する義務の遂行などが課題となります。 

充実した時期ですが、職場や家庭において無理を強いられ、心と体、経済的なストレスを受けやすい時期です。 

40 代から徐々に現れる身体機能の衰えや、職場環境など社会での役割変化にともない、うつ状態・アルコール

依存症・心身症などが増えていきます。 

この時期はうつ病の好発期になることも多く、それによる自殺の増加が問題になっています。 

老年期 

身体面だけでなく精神面でも老化現象が起こります。 

理解力の低下や記憶力・思考力や新しいことへの適応性なども低下しやすくなります。 

高齢者の心理は不安・孤独・抑うつに傾くことで心理的危機に陥りやすく、認知症や 

うつ病、神経症などを発症することがあります。 

 

 

 

 

健康な状態 

健康な状態の「こころ」 

 

ストレス 

ストレス状態 

普段はストレスの原因が無くなると、 

こころは元に戻ります 

ストレスが強く、多すぎると 

元に戻らなくなります 
「こころ」にストレスが 

かかった状態 
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リカバリー 

経験専門家 
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同じ悩みを持つ人や 

家族の交流の場 
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成年後見制度 58 

その他の連絡先 59 
  

社会資源マップ 60 

平成２０年に初版を発行し、６度の改訂を経て第７版を発行することができました。 
 

今回も市内の地域活動支援センター「所沢こぶしの家」「飛行船２号」「しのひ」、また 

「所沢神経クリニックデイケア」のメンバーさんから素敵なイラストと絵手紙をいただきました。 

皆様ありがとうございました。 
 

この はぁとこがいど は 

『 この一冊で所沢市の精神保健福祉がざっくりわかる 』 

『 文字数多め、情報をできる限り掲載する 』 

『 でもわかりやすい 』 

というコンセプトのもと、進化を続けています。 
 

手に取ってくださった皆様に、少しでもお役に立てば幸いです。 
 

令和7年4月1日 

所沢市保健センター健康管理課 こころの健康支援室 
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