
ゼロでもダメ。
良くも悪くも変幻自在

一般に悪いものと考えられているストレス。

しかし、もしまったくストレスがなかったとし

たら？ 誰からも期待されたり、関心を向けられ

たりすることもなく、何もすることがなくなっ

たら？ 今度はストレスがないことがストレスに

なってしまいます。

ある程度のストレスは、健康的な生活を送る

のに欠かせないもの。ただ、それが過剰になる

と、さまざまなトラブルを招いてしまうのです。

また、ストレスというと人間関係のトラブル

や経済的な不安、家族の病気など、気分を落ち

込ませるようなことばかりをイメージしがちで

す。けれども一見悪いと思われるような出来事

も、やる気につながる場合があります。反対に、

昇進や結婚、旅行の計画など、楽しいと感じて

いることも、「よしがんばって取り組むゾ！」と

前向きに思える場合と、「うまくいくだろうか…」

と不安のタネになる場合があります。

つまりストレスとは、裏腹なもの。良くも悪

くも、その人の状況や感じ方で変わってくるの

です。

そして、気持ちを高揚させる良いストレスな

ら、多いほどいい！ というわけにはいきませ

ん。過剰になるとやはり心が疲れ、トラブルの

原因になってしまいます。

ストレスって、いったい何？

ストレスを生理学的に表現すると「何らかの

刺激が体に加えられた結果、体が示したゆがみ

や変調」と定義されています。そして、何らか

の刺激を「ストレッサー」といいます。

身近なもので例えると、風船を指で押したと

きのゆがみが「ストレス」で、指が「ストレッサ

ー」。指で圧力をかけてゆがんでも、指を離せ

ば元の形にもどっているうちは、心配ありませ

ん。ところが、ストレッサーが非常に強かった

り、長時間続いたり、断続的に繰り返されたり

すると、どうなるでしょうか。風船のゴムが伸び

きってしまったり、割れてしまったりすること

もあります。この状態が「体が示したゆがみや

変調」ということになります。
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知識は身を助けるといいますが、ストレスと上手に付き合うためにも、
やはりその正体をしっかりと把握しておきたいもの。
はたしてあなたは、どこまで知っているでしょうか？

元にもどらなくなる

ストレスの
ない状態

ストレッサー

元にもどる

ストレスが
かかっている
状態



Q
◆イライラ八つ当たり

◆疲れやすくてヘトヘト

◆心も体も緊張してガチガチ

◆肩こり・腰痛・頭痛・胃痛・めまいなど体の変調

仕事の能力が落ちたり、人間関係がギクシャクしたり、
病気になったり…

]
]
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ストレスを受けると、
体や心はどうなる？

目の前にあるさまざまなストレッサーを、お

腹が減った猫に例えてみましょう。あなたは小

さなネズミだと思ってください。あなたの体は、

どうなりますか？ きっと目は見開かれ、鼓動は

高鳴り、息は荒く、筋肉は緊張状態となります。

これらが、ストレスを受けたときに体に現れる

反応です。

ストレスに対する反応は、こうした一時的に体

に起こるものだけではありません。体の緊張状

態が強く、あるいは長く、または断続的に続い

た結果、猫がいなくても体の変調を来たすよう

になることがあります。また、頭の疲労感や意

欲の低下、悲観的になるなど精神的にも影響が

出てきます。これが心への影響です。

私たち現代人は、体だけではなく頭も心も疲

れていることが多いので、意識的に休める時間

を確保することがとても大切です。

ストレス、
その先にある分かれ道

私たちは、さまざまなストレスを受けても、す

ぐに体に変調をきたす訳ではありません。例え

ば、職場で同じようなストレスにさらされても、

病気になる人もいれば、そうでない人もいます。

この違いを生むのが、個人のプライベートなス

トレスや、その人のもともとの健康状態や性格

など。さらには、何かストレスを緩和する場所

や方法を持っているか否かで、ストレスを受け

た結果は大きく違ってきます。

仕事にしろ、個人的なことにしろ、ストレスの

要因そのものを取り除くのは、難しいことです。

しかし緩和することを知らずにそのままにして

おくと、心の緊張状態が続いてエネルギーが低

下し、イライラしたり疲れやすくなったり、やが

ては体のあちらこちらに変調が出てしまうこと

になります。
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仕事の
ストレッサー
仕事の量・質、
作業環境、
人間関係など

個人的な

ストレッサー

家族の悩み、

個人的な出来事

個人的要因

身体状況、年齢、

性別、性格など

心のエネルギーが低下

d

緩和するもの→
相談できる人、
ホッとできる場所、
趣味など

体
目は見開き　
口は渇き　

心臓がドキドキ　
息が荒くなる

心
何も考えられない
不安でいっぱい　
意欲が低下　



朝刊を読む気がしない。

目を通すことは通すが、

何度読んでも内容が頭に入らない。

夜、布団に入っても、

なかなか寝つけない。

最近、達成感や満足感を

味わうことが少なくなった。

そういえば最近、

スポーツ観戦や旅行など、

趣味をしなくなった。

上手にストレスと付き合っているよう

ですね。今のライフスタイルを続けて、

より快適な毎日を送りましょう。

ストレスレベル 1 良好

職場でも家庭でも、

ちょっとしたことで

イライラしてしまいがち。
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自分では大丈夫と思っていても、予想以上に心のエネルギーが
低下していることもあります。
自覚していないストレスに気がつくためにも、自己診断テストを行ってみましょう。

選択に迷ったとき
その状態が1～2週間続いている場合には「YES」、
一時的な場合には「NO」を選びましょう。

START

▼

このところ、胃痛が続いている。

胃がもたれることがある。

休日は何もしないでゴロゴロしたり、

ぼーっと過ごしたりしていることが多い。

明け方、目が覚めてしまう。

一度目が覚めると、

なかなか眠れない。

YES

NO

ときどき、疲れを感じることもあるので

は？ 自分に合ったストレス解消法を取

り入れて、疲れをためないように心がけ

ましょう。

YES

NO

ストレスレベル 2 やや疲れ気味



ただし、心の状態はちょっとしたことでも変化します。
ときどきこのテストを繰り返し行なって、再確認する習慣をつけましょう。
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昼食に出ても、

食べたいものが決まらない。

好物を選んでも、おいしくない。

朝起きたときに、

体が重く感じる。

布団からなかなか出られない。

仕事に集中できず、

能率が上がらない。

ミスも増えた。

仕事中、

気がつけばため息ばかりついている。

いつも何かに追いたてられて

いるように感じる。

何をやっていても落ち着かない。

「あのとき、ああしていれば……」と、

過ぎたことをいまだにクヨクヨと

悩んでいる。

風邪をひいているわけでもないのに、

頭痛が続く。

肩や首のこりがひどくなった。

今の生活には、

ひとつも楽しいことはない。

ストレスで相当疲れているようです。働

き方やライフスタイルを見直し、ストレ

スを和らげる方法を積極的に取り入れ

ましょう。カウンセラーや保健師に相談

することも考えて。

このままでは、大事に至ることも。でき

るだけ早くメンタルクリニックなどで心

の専門家（心療内科・精神科）に相談し

ましょう。

産業精神保健研究所　作成

ストレスレベル 3 要注意 ストレスレベル 4 危険


