
1.ストレスとこころの病



18.6%
• これは、ある調査1で出た

「一生のうちに、なにかのここ
ろの病気にかかる人の割合」
なのです！

• 「病気のことがよくわからない」
「どこに相談すればいいのか
わからない･･･」で放っておく
と、問題がいっそうこじれ
てしまいがち。

• こころの健康について、
ちょっとだけ基礎知識をつ
けてみましょう！

18.6%

81.4%

一生のうちになんらかのこ
ころの病気にかかる人

の割合

夫婦のうちどちらかが、ココ
ロの病気になる割合?

36%

64%

3人家族のうち、誰かがコ
コロの病気になる割合?

48.8%51.2%

4人家族のうち、誰かがコ
コロの病気になる割合?

59%

41%

↑ あくまで予測

１：厚生労働科学特別研究 心の健康問題と対策基盤の実態に関する研究

こころの病は
決して珍しい
病気ではない

でもあまり話を
聞く機会は
ない･･･

すこし

勉強して
みよう！！



移動動物園の動物たち

かわいい・・・けど、
あんまり人に触れられると、落ち着かなくなったり、

弱って死んでしまうこともあるのです・・・

→環境がひんぱんに変わること、次々に知らない人に触れられ
ることが「ストレス」になってしまうのです！



ストレスとは？



ストレスって何？
こころをハートハートに例えると・・・・



こころを突きさす矢

この矢を
ストレッサー
といいます



恋
愛



ボールがひずむまでの一連のプロセス＝ストレス

恋
愛



あなたを悩ませるストレスの原因は？



70点 70点



あなたを悩ませるストレスの原因は？

ストレスは人によって様々 個人差がある

大人への階段＝自分を成長させていくことに伴うストレスもある



恋
愛



このひずみを戻したいと

頑張っているのが「悩み」

先生との関係 恋
愛
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愛
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先生との関係 恋
愛
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先生との関係 恋
愛

性格の悩み

親
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こころが

悲鳴をあげる

部
活
の
悩
み

先生との関係

受験

恋
愛

性格の悩み

�ストレスが加わりすぎると･･･

友
達
関
係

こころのボールが悲鳴をあげてしまいます＝こころの病気。

性の
悩み

親
と
の
関
係



こころが悲鳴をあげてしまいます＝こころの病気。

�一つでもストレスが大きいと

事故を

目撃
こころが

悲鳴をあげる



こころとからだは一体



ストレスがたまると起きること
�体の変化.
眠れなくなる・食欲が無い・食べ過ぎて

しまう・じんましんが出る・頭やおなかが
痛くなる・発熱する・アトピーやぜんそく
がひどくなる.
�気分の変化

なんとなく落ち込む・過度にいらいらす
る・ やる気が無くなる・なにかにすごく
こだわってしまう
�行動の変化

学校にいきたくなくなる・部屋に閉じこ
もりたくなる・自分で自分を傷つけてしま
う・万引 きをしたくなる・暴力をふるい
たくなる.

↓

ストレスがたまってきたサインサイン

●誰かに相談を

●ストレスを解消



zストレッサーは人によって色々

z同じストレスでも人によってへ
こみ方がちがう

zたくさん重なるとへこみやすい

z大きなストレスは一つでもへこ
みやすい

ストレスの特徴をまとめると



こころの病のいくつかを紹介

悲鳴をあげた時



どんな病気があるの？（１）

�こだわりすぎてし
まう

自分ではおかしいと思って

も、「自分の体は汚れてい

るのではないか」「ひどい

ことを周りの人にしたので

はないか」など、ひとつの

考えにとらわれたり、それ

を打ち消すような行動（何

回も手を洗ったりする）を

してしまいます。 ・強迫性障害（強迫神経症）強迫性障害（強迫神経症）
といいます。

・ １００人に２～３人

汚れてるんじゃ

ないかしら･･･



どんな病気があるの？（２）

�食事にまつわるもの

食べなさすぎたり、むちゃ

ぐいをしたりして、体調をす

ごく崩してしまいます。むち

ゃぐいのあとに、下剤を飲

んだり吐いたりせずにはい

られないこともあります。

体重・体形のことについて

のこだわりがあることも多

い病気です。

どちらかというと女性に多い

病気です（男性もなる）。

･拒食症・過食症（摂食障害）拒食症・過食症（摂食障害）

･女性の３～４％

･男性は１／６～１／１０



どんな病気があるの？（３）

�気分が落ち込んで
しまう

気分がひどく落ち込んでし

まったり、意欲がなくなっ

たりする病気です。

自分に対する評価がとても

低くなって「自分は駄目だ」

「生きていてもしかたない」

などと考えてしまうことも。

２週間以上続いたら、

我慢しないで誰かに相談しよう。・うつ病うつ病といいます
１０～２０人に一人

だめな人間だ・・・

いなくなった方がいい・・・

安心して！

うつ病はこころの風邪。
薬がとってもよく効く

んだよ



どんな病気があるの？（4）

聞こえないはずの声が聞こ

えたり（幻聴）、 現実的に

ありえないようなことを強

く信じてしまったり（妄想）

します。

神経が過敏になりすぎて、

小さな刺激にもとても敏感

に反応するようになってい

る状態で、過剰な刺激を整

理・統合しにくい状態と考

えられています。

･統合失調症統合失調症といいます

･１００人に１人くらい＝
「胃かいよう」と同じ位！

�考えがまとまらなく
なって混乱してしまう





どんな病気があるの？（5）

�その他のこと

こころの不調が、体の

不調として出てくる

「心身症」や、十分に

眠れなくなる「不眠症」

などがあります。また、
ココロの傷＝トラウマ

が生む「PTSD」なども
あります。



誤解しないで！

悲鳴をあげた

こころも

多くの場合

普通に生活できる



こころの病気はこころからのSOS
� 風邪を引いたときには体が熱
を出してSOSを知らせます。

� こころの病気も、こころが
「疲れているよ、危ないよ、
今戦っているよ」ということ
を「症状」という形で知らせ
ているのです。

� こころのサインに気づいて、
休息をとることで、回復する
ことができます。

� 専門機関に相談することでも、
回復する助けを得られます。

なんだか怖そうだけど、
こころの病気は、

こころが壊れてしまった

ってことなのかな？



とっておきのクイズタイム



ム
ン
ク
の
「
叫
び
」


