
         

心
の
健
康
づ
く
り 

～
コ
ロ
ナ
ス
ト
レ
ス
予
防

・
解
消
～ 

 

新
型

コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症

（以

下
新
型

コ
ロ
ナ
）
の
影
響
で
感
染
そ
の

も
の
の
不
安
に
加
え
、
生
活
の
変
化
か

ら
心
身
に
ス
ト
レ
ス
が
か
か
り
、
「
コ
ロ

ナ
疲
れ
」
を
大
な
り
、
小
な
り
感
じ
て

い
る
方
が
多
い
よ
う
で
す
。
悪
化
す
る

と
、
う

つ
病
等
の
病
気
に
つ
な
が
る
危

険
性
が
あ
り
ま
す
。
日
々
の
暮
ら
し
を

見
直
し
て
、
ス
ト
レ
ス
に
負
け
な
い
よ

う
リ
ラ
ッ
ク
ス
で
き
る
時
間
を
も
つ
、

不
安
な
気
持
ち
を
誰
か
に
話
す
等
、
セ

ル
フ
ケ
ア
を
行
う
こ
と
が
大
切
で
す
。 

◆
子
育
て
中
の
方
へ 

 

新
型

コ
ロ
ナ
の
影
響
で
普
段
の
交
流

や
社
会
活
動
が
で
き
な
い
、
経
済
的
に

追
い
詰
め
ら
れ
た
等
の
ス
ト
レ
ス
か
ら
、

子
ど
も
を

「怒
鳴

っ
て
し
ま
っ
た
」
「子

ど
も
の
前
で
激
し
い
夫
婦
喧
嘩
を
し
た
」

な
ど
の
悩
み
が
増
え
て
い
ま
す
。 

怒
り
が
自
分
と
周
囲
の
人
を
傷

つ
け

な
い
よ
う
に
上
手
に
付
き
合
う
こ
と
が

大
切
で
す
。 

①
自
分
の
気
持
ち
に
耳
を
傾
け
る 

イ
ラ
イ
ラ
や
怒
り
は

「現
状
を
変
え

た
い
」
と
い
う
心
の
サ
イ
ン
か
も
し
れ

ま
せ
ん
。
怒
り
の
下
に
隠
れ
て
い
る
本

当
の
気
持
ち

（問
題
）
は
何
か
を
考
え

て
み
ま
し
ょ
う
。
周
囲
に
相
談
す
る
、

休
養
を
取
る
等
し
て
問
題
の
解
決
を
図

り
ま
し
ょ
う
。 

②
完
璧
主
義
を
や
め
る 

 
「～
す
べ
き
」
「～
せ
ね
ば
な
ら
な
い
」

と
考
え
が
ち
で
は
な
い
で
す
か
？ 

し
か
し
、
子
育
て
は
思
う
よ
う
に
行

か
な
い
こ
と
が
ほ
と
ん
ど
で
す
。
「
べ
き
」

を
手
放
し
、
「ま
、
い
い
か
」
と
思
う
こ

と
で
固
く
な

っ
た
思
考
が
緩
み
、
気
持

ち
が
和
ら
ぎ
ま
す
。 

③
深
呼
吸
で
イ
ラ
イ
ラ
を
上
手
に
逃
す 

 

ゆ
っ
く
り
と
深
呼
吸
を
す
る
と
、
自

然
と
力
が
抜
け
て
気
持
ち
が
落
ち
着
き

ま
す
。
自
律
神
経
を
整
え
て
ス
ト
レ
ス

を
軽
減
す
る
効
果
が
あ
り
ま
す
。 

◆
働
く
皆
さ
ん
へ 

 
 

①
オ
ン
と
オ
フ
を
し
っ
か
り
切
り
替
え 

 

る 

 

仕
事
中
心
の
生
活
は
、
睡
眠
や
自
分

の
時
間
を
削
り
が
ち
で
す
。
１
日
の
う

ち
仕
事
や
家
事
は

「オ
ン
」
そ
れ
以
外

は

「オ
フ
」
と
し
ま
す
。
「オ
フ
」
の
時

間
に
は
身
近
に
で
き
る
趣
味
や
娯
楽
で

気
分
転
換
を
し
て
、
緊
張
か
ら
解
放
さ

れ
る
時
間
を
持

つ
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。 

②
快
眠
で
心
身
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
充
電

す
る 

 

睡
眠
時
間
は
、
何
時
間
寝
た
か
よ
り

「眠

っ
た
」
と
い
う
満
足
感
が
大
事
で

す
。
夜
眠
れ
な
く
て
も
、
起
き
る
時
間

は
遅
ら
せ
ず
、
決
ま

っ
た
時
間
に
起
き

る
こ
と
で
リ
ズ
ム
を
整
え
ま
し
ょ
う
。 

③
運
動
で
ス
ト
レ
ス
解
消
す
る 

 

有
酸
素
運
動
は
リ
フ
レ
ッ
シ
ュ
効
果

が
高
く
、
ス
ト
レ
ス
解
消
に
適
し
て
い

ま
す
。
日
常
の
中
で
も
こ
ま
め
に
動
く

こ
と
で
、
血
流
が
良
く
な
り
、
脳
が
活

性
化
し
て
、
気
持
ち
が
前
向
き
に
な
り

ま
す
。 

④
朝
食
を
と
る 

 

脳
に
エ
ネ
ル
ギ
ー
源
が
供
給
さ
れ
て

集
中
力
が
高
ま
り
、
午
前
中
の
生
産
性

が
上
が
り
ま
す
。 

 

ま
た
、
自
律
神
経
の
働
き
や
、
ホ
ル

モ
ン
バ
ラ
ン
ス
が
整
い
、
気
分
や
体
調

が
安
定
し
ま
す
。 

◆
高
齢
者
の
皆
さ
ん
へ 

 

新
型

コ
ロ
ナ
の
影
響
で
外
出
の
機
会

が
減
り
、
気
分
の
落
込
み
や
体
力
の
低

下
を
感
じ
て
い
ま
せ
ん
か
？ 

 

①
人
と
の
つ
な
が
り
を
持
つ 

 

孤
立
や
孤
独
は
、
閉
じ
こ
も
り
を
招

い
て
フ
レ
イ
ル
（心
身
の
機
能
の
衰
え
）

を
進
行
さ
せ
、
要
介
護
に
な
る
危
険
を

高
め
ま
す
。
ち
ょ
っ
と
し
た
挨
拶
や
声

か
け
な
ど
で
人
と
の
交
流
す
る
機
会
を

増
や
し
ま
し
ょ
う
。 

②
栄
養
バ
ラ
ン
ス
よ
く
食
べ
る 

 

筋
肉
量
が
多
い
ほ
ど
病
気
や
け
が
を

し
に
く
く
、
長
生
き
で
き
る
こ
と
が
わ

か
っ
て
い
ま
す
。
筋
肉
を
維
持
す
る
た

ん
ぱ
く
質
を
中
心
に
い
ろ
い
ろ
な
も
の

を
食
べ
ま
し
ょ
う
。
フ
レ
イ
ル

（は
も

ち
ろ
ん
、
高
齢
期
に
発
症
し
や
す
い
う

つ
病
も
予
防
で
き
ま
す
。 

③
運
動
を
習
慣
に
し
て
筋
力
を
つ
け
る 

 

運
動
は
不
安
の
緩
和
や
う

つ
病
予
防
、

認
知
症
予
防
に
も
有
効
な
方
法
で
す
。 

           

〈健
康
福
祉
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保
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