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～ストレスサインを見逃さない！～

早めに気づき心の病を防ごう

　４月に入り新入学、就職、転勤など新生活を始める方、あるいは新入生、新入社員を迎える企業

にとっても環境の変化を伴う時期となりました。気温の変化と慣れない環境の変化によって、スト

レスを感じ、体調不良を訴える方も多くなると思われます。

　ストレスは、食行動にも現れやすく深夜の過食、甘いものや油っこいものを含む間食がやめられ

ない、逆に食事が進まず栄養不良になるなど、食に関するコントロールは難しくなる場合がありま

す。ストレスサインに早めに気づくことで深刻な心の病を防ぎましょう。

　今回は、こころとからだのストレスサインについてご紹介します。

ストレスとは

　ストレスとは、外部から刺激を受け、からだに対して起こる反応と、その原因となる刺激のこと

を言います。ストレスは、目に見えないものです。刺激の大小にかかわらず、受け取る（感じる）

個人によっても差が生じます。ストレスサインは“からだへのサイン”と“こころへのサイン”に

分かれます。ストレスを受けると、それを防御するために、からだの内部を一定に保とうとする機

能が働きますが、過剰なストレスが続くことで抵抗力が弱まり、こころやからだのあちらこちらに

様々な障害が表れます。

毎日のセルフケアを取り入れよう

　こころやからだのサインに早い段階で気づき、対処することで悪化を防ぐことが大切です。スト

レスに負けない生活を心がけましょう。

①軽い運動を習慣づける
体操やウオーキングでからだを動かすことで気分転換にもなります。
②１日３食、栄養バランスの整った食事を心がける
こころやからだが不安定な時は、食事も偏りがちです。意識をして食事をしっかり整えるよ
うにしましょう。
③リラックスできる時間をつくる
ゆっくりお風呂に入る、好きな音楽を聴く、アロマテラピーやお香で好きな香りをたくな
ど、気分を落ち着かせる時間を大切にしましょう。
④心地よい睡眠環境をつくる
布団や枕などの寝具、あるいは入眠時の温度などに気を配り、たっぷり睡眠をとりましょう。

【こころのストレスサイン】
●不安感、緊張感、焦燥感　　　　　　　●イライラ、怒りっぽくなる
●気分が落ち込みやすく不安定になる　　●やる気がなくなる、なにかと面倒に感じる
【からだのストレスサイン】
●腹痛、下痢、便秘　　●肩こり、頭痛、吐き気　　●食欲の異常増進、食欲低下
●めまい、耳鳴り　　　●睡眠不足（寝付けない、眠りが浅い）
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だし香る和風唐揚げ

鶏もも肉 ･･････････････････････････１枚（約250ｇ）

かつおだし（濃い目）･････････････････････････ 60㏄

しょう油 ･･････････････････････････････････････大さじ１

土生姜（おろし）･･････････････････････････小さじ１

小麦粉 ･･･････････････････････････････････････････････適量

片栗粉 ･･･････････････････････････････････････････････適量

揚げ油 ･･･････････････････････････････････････････････適量

添え野菜（キャベツ、パセリ） ･････････････適量

材　料 ２人分

①　鶏もも肉は、筋を取り除き、適当な大きさに切る。さらに味がしみこみやすいようにフォー

クで数か所刺しておく。

②　ボウルにかつおだし、調味料を入れ、①の鶏肉を約３時間以上漬け込む。

③　②をいったんザルにあげて、水気を切り、小麦粉、片栗粉をまぶす。

④　油を火にかけ、③を低温でじっくり揚げて一度取り出し、さらに180℃に温度を上げてカラリ

と２度揚げにする。

⑤　添え野菜と器に盛り付ける。

作り方

①　かつお節で出汁をとっておく。

下準備


