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働く人のためのメンタルヘルスケア
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皆さま、こんにちは🌞

2025年も最後のニュースレターとなりました。

1年間本当にありがとうございました。

1年間を締めくくるテーマは

「働く人のためのメンタルヘルス」についてです。

体の健康ではなく、こころの健康状態を

意味します。誰にでも起こりうるものですので

是非、ご参考になさってくださいませ。

皆さまの健康のサポートをさせ

て頂きますのでカラダやココロ

の事でご不安な事があれば

いつでもご相談下さいね。

ご相談はいつでも無料です。

お待ちしています。

担当　保健師 ご予約はこちらから

080-4735-9247

お時間、曜日等気にせず

ご連絡下さいませ☏

一木　ひとみ

メンタルヘルスとは？
メンタルヘルスとは、感情や思考、行動がバラン

スよく保たれ、日常生活や社会生活に適応できて

いる心の健康状態を指します。不安や抑うつ、ス

トレス反応は誰にでも起こり得る自然な心の働き

ですが、長期化や強度が増すと生活の質に影響を

及ぼします。そのため、早期に心の変化に気づ

き、適切に休息を取り、環境調整や支援につなげ

ることが重要です。メンタルヘルスは個人の問題

にとどまらず、人間関係や社会的環境とも深く関

係する、包括的な健康概念です。



ＭＮＣ　ＲＥＬＡＴＩＯＮＳ．

MNC 健康通信　

メンタルヘルスと栄養の関係メンタルヘルスと栄養の関係

自分自身のこころをみてみよう自分自身のこころをみてみよう

～いつもと違う自分に気づく～ ～対処行動を複数持つ～

自律神経が乱れた時に多い症状自律神経が乱れた時に多い症状

～メンタルのセルフチェック～

なかなか寝付けなくて困ることがある

朝起きた時から疲れている感じがする

飲酒量が増えた

食欲がない

好きだったことに関心や興味がなくなった

不安感やもやもやが頻繁にある

労働者の疲労蓄積度自己診断チェックリスト

（2023年改正版）

ストレスと自律神経の関係ストレスと自律神経の関係
ストレス＝自律神経のバランスが崩れること

ストレスを感じると

交感神経が過剰に働く

（戦うモード）

長期間続くと

副交感神経が

働きにくくなる＝休めない

心身の不調が

出やすくなる

寝つきが悪い
動悸・息苦しさ 頭痛・肩こり

胃腸の不調 イライラ・焦り

自律神経を整えるためには？自律神経を整えるためには？

深い呼吸

温めること

睡眠の質

オンオフの

切り替え

食事のバランス

～積極的に取り入れると「メンタル」に良い食材～

ご自身がこれをやっていると

嬉しい気持ち、心地いいと思える事を

いくつかストックしておくことが

おすすめです。


