
 
 
 
 
 
 

ストレスとは「体に受けた刺激に対する体の防衛反応」のことをいます。私たちの体にストレスを与

えるのは、心理的なものだけでなく、生理的なもの（疲れ、空腹など）、物理・化学的なもの（暑さ、

寒さ、騒音など）もあります。過度のストレスは、体に色々な負担をかけます。適度のストレスは、

適度な緊張感、充実感をもたらし、活動のエネルギーになります。いま、あなたの心は健康ですか？

ストレスの度合を知ることは心の健康管理の第一歩です。あなたの心の元気度をチェックしてみよ

う！ 
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Stress Check 
ああななたたののスストトレレスス度度チチェェッックク！！  

東京法規出版「ストレス社会を生き抜くための心の健康法３分間アドバイス」より 一部編集 

関谷式ストレス度セルフチェック・チャート 

趣味は？と聞かれ

たら、すぐに答えら

れる。 

睡眠時間はたっぷ

りとっている。 
家族や友人とよく

話す。 
意見があれば、その

場で言ってしまう。 

ときには仕事で気

や手を抜くことが

ある。 

お酒は一人で飲ま

ない。 
他の何よりも仕事

が優先するとは思

わない。 

ひとたび職場を離

れたら仕事のこと

は、一切忘れる。 

自分なりのウップ

ン晴らしの方法を

持っている。 

規則的に何かの運

動をしている。 
食事の内容には気

を使っている。 
仕事の合間に柔軟

体操をする。 

一家団らんを楽し

んでいる。 
毎晩ゆっくりと入

浴をする。 
どんなに忙しくて

も食事は欠かさな

い。 

眠いときは無理せ

ず仮眠する。 

 合格圏！！ 

ストレスとのつき合い方

が、じつに上手です。こ

の調子でやっていけばス

トレス病にかかることは

ないはずです。いつまで

も、心と体を健康に保っ

てください。 

 まずまず 

職場でも、職場外でもも

う少し気持ちを発散させ

ると、もっとスッキリす

るでしょう 。いい意味で
人生の手抜きを身につけ

たいものです。 

要注意 

多少のストレスならつき

合うことができます。日

ごろからもう少し積極的

にストレス解消法を身に

つけたほうがいいかもし

れません。 

危険域 

ちょっとしたストレスで

も反応してしまうようで

す。まずはチャートの項

目を１つでもいいから実

行してみてはいかがでし

ょうか。 

 

スタート はい いいえ 

いつも十分 まあ十分 十分に まあ十分 

いつも だいたい いつも だいたい 

いつも だいたい 十分に 少しは 


