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心の健康を考えよう 
 
 

◇心が健康とはどういうこと？ 
心が健康とは、わかりやすく言うと、「いきいきと、自分らしく 

生きられていること」を言います。しかしストレスの多い現代社会 

で、心の健康を保つことは、そんなに簡単なことではありません。 

そこで必要となるのが「心のお手入れ」です。 

 

【セルフケア】 
要するに「自分で自分の心のお手入れをすること」で、例えば、「深呼吸」や「ストレッチ」など

で、リラックスできる時間を作り出すのが代表的な方法です。 

また、ジョギングやウォーキングなど、負担にならない程度の運動もセルフケアの一環です。 

運動をするとストレスを発散できるだけでなく、睡眠が深くなるので脳をリセットしやすくな

ります。 

そして、自分に合った気分転換の方法を見つけることも大事です。 

気持ちが落ちても癒やしてくれるような趣味があれば、心の健康を維持しやすくなります。

映画やドラマ鑑賞、読書などは現実世界を忘れさせてくれるのでぴったりです。 

 

【相談する】 
セルフケアだけでは解消できないほど心の健康が害されている場合は、他人の力を

借りてみましょう。不満や不安を言いたいのに言えないと、ますます精神的には追い込

まれていきます。 

たとえ的確なアドバイスがもらえなかったとしても、他人に本心を聞いてもらうだけ

で心が軽くなるケースは少なくありませんし、話しているうちに自分の考えが整理され

て解決策を見つけられる可能性も出てきます。 

心が弱っているときは視野が狭くなりがちなので、他人から違う角度の意見を出し

てもらうことも大切です。 



 


