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ス
ト
レ
ス
反
応
は
辛
さ
の
バ
ロ
メ
ー
タ
ー

　
現
代
社
会
は
﹃
ス
ト
レ
ス
社
会
﹄
と
言
わ
れ
ま
す
。
仕

事
、
家
庭
、
人
間
関
係
等
、
さ
ま
ざ
ま
な
場
面
で
ス
ト
レ

ス
は
私
た
ち
に
迫
っ
て
き
ま
す
。「
ス
ト
レ
ス
を
全
く
感

じ
て
な
い
人
は
い
な
い
」
と
言
っ
て
も
過
言
で
は
な
い
で

し
ょ
う
。

　

専
門
用
語
で
は
、
ス
ト
レ
ス
の
元
と
な
る
原
因
（
例
：

仕
事
が
忙
し
い
）
を
﹃
ス
ト
レ
ッ
サ
ー
﹄、
そ
の
結
果
起

こ
る
反
応
（
例
：
イ
ラ
イ
ラ
す
る
、
よ
く
眠
れ
な
い
）
を

﹃
ス
ト
レ
ス
反
応
﹄
と
言
い
ま
す
。
同
じ
よ
う
な
ス
ト
レ

ッ
サ
ー
が
あ
っ
て
も
、
そ
の
ス
ト
レ
ス
反
応
は
人
に
よ
っ

て
い
ろ
い
ろ
で
す
。
あ
な
た
の
場
合
は
ど
ん
な
ス
ト
レ
ス

反
応
が
出
や
す
い
か
、
チ
ェ
ッ
ク
し
て
み
て
く
だ
さ
い

（
図
1
）。
ス
ト
レ
ス
反
応
は
身
体
か
ら
の
Ｓ
Ｏ
Ｓ
で
あ
り
、

自
分
が
辛
い
状
態
に
あ
る
こ
と
を
教
え
て
く
れ
る
バ
ロ
メ

ー
タ
ー
と
も
言
え
ま
す
。
ス
ト
レ
ス
反
応
に
早
く
気
づ
く

こ
と
で
、
対
処
が
し
や
す
く
な
り
ま
す
。

ス
ト
レ
ス
と
う
ま
く
付
き
合
う

　
「
ス
ト
レ
ス
が
全
部
な
く
な
っ
た
ら
ど
ん
な
に
楽
だ
ろ

う
」
と
皆
さ
ん
は
思
わ
れ
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
し
か
し
、

全
て
の
ス
ト
レ
ス
を
な
く
す
の
は
現
実
的
で
は
あ
り
ま
せ

ん
。
ま
た
、
適
度
な
ス
ト
レ
ス
は
生
活
や
気
持
ち
の
張
り

に
も
な
り
ま
す
。
な
く
す
よ
り
も
、
う
ま
く
付
き
合
う
方

法
を
考
え
て
い
く
の
が
お
す
す
め
で
す
。

　
ス
ト
レ
ス
と
の
付
き
合
い
方
や
対
処
法
を
﹃
ス
ト
レ
ス

コ
ー
ピ
ン
グ
﹄
と
言
い
ま
す
。
同
じ
程
度
の
ス
ト
レ
ス
が

あ
っ
て
も
、
適
切
な
ス
ト
レ
ス
コ
ー
ピ
ン
グ
を
持
っ
て
い

る
人
と
持
っ
て
い
な
い
人
で
は
、
ス
ト
レ
ス
反
応
の
程
度

が
異
な
り
ま
す
。
ス
ト
レ
ス
コ
ー
ピ
ン
グ
の
例
を
示
し
ま

す
（
図
2
）。
あ
な
た
の
場
合
、
い
つ
も
ど
ん
な
コ
ー
ピ
ン

グ
を
し
て
い
ま
す
か
？
ど
ん
な
コ
ー
ピ
ン
グ
が
効
果
的
で

す
か
？

ス
ト
レ
ス
コ
ー
ピ
ン
グ
の
選
び
方

　
コ
ー
ピ
ン
グ
は
、
①
効
果
が
あ
る
も
の
、
②
負
担
（
身

体
的
、
金
銭
的
、
時
間
的
、
人
間
関
係
的
、
心
理
的
）
が

少
な
い
も
の
を
選
ぶ
こ
と
や
、「
ち
ょ
っ
と
し
た
」
コ
ー

ピ
ン
グ
を
た
く
さ
ん
持
っ
て
い
る
こ
と
が
有
効
と
言
わ
れ

て
い
ま
す
。
普
段
か
ら
い
ろ
い
ろ
な
コ
ー
ピ
ン
グ
を
試
し

て
み
る
こ
と
、
自
分
に
合
っ
た
コ
ー
ピ
ン
グ
を
見
つ
け
て

お
く
こ
と
、
い
ざ
と
い
う
時
に
実
行
で
き
る
よ
う
な
準
備

を
し
て
お
く
こ
と
で
、
ス
ト
レ
ス
と
う
ま
く
付
き
合
い
や

す
く
な
る
で
し
ょ
う
。

ス
ト
レ
ス
が
あ
る
時
に
助
け
て
く
れ
る
人
は
？

　
ま
た
、
ス
ト
レ
ス
が
あ
る
時
に
助
け
て
く
れ
る
人
が
い

る
と
、
ス
ト
レ
ス
へ
の
対
処
が
ず
っ
と
楽
に
な
り
ま
す
。

パ
ー
ト
ナ
ー
、
家
族
、
友
人
、
同
僚
等
の
話
を
聴
い
て
く

れ
る
人
、
気
分
転
換
に
付
き
合
っ
て
く
れ
る
人
、
自
分
の

気
持
ち
を
分
か
っ
て
く
れ
る
人
が
い
る
と
、
心
の
支
え
に

な
り
ま
す
。
身
近
に
そ
う
い
っ
た
存
在
が
見
当
た
ら
な
い

時
や
、
ス
ト
レ
ス
反
応
が
あ
ま
り
に
長
く
続
く
場
合
（
2

週
間
以
上
よ
く
眠
れ
な
い
、
食
欲
が
な
い
、
気
持
ち
が
沈

む
な
ど
）
は
、
こ
こ
ろ
の
専
門
家
に
相
談
し
て
み
る
の
も

ひ
と
つ
の
手
で
す
。
当
院
精
神
科
で
は
、
医
師
、
看
護
師
、

精
神
保
健
福
祉
士
、
公
認
心
理
師
等
が
そ
れ
ぞ
れ
の
得
意

分
野
を
活
か
し
、
チ
ー
ム
で
患
者
さ
ん
の
対
応
に
当
た
っ

て
い
ま
す
。
お
気
軽
に
ご
相
談
く
だ
さ

い
。
か
か
り
つ
け
の
病
院
が
あ
る
場
合

に
は
、
ま
ず
そ
ち
ら
で
ご
相
談
さ
れ
、
紹

介
状
を
持
参
さ
れ
る
と
ス
ム
ー
ズ
で
す
。

身体に生じるストレス反応
・不眠
・食欲不振、胃痛
・頭痛、肩こり
・下痢、便秘
・息苦しさ、過呼吸　等

こころに生じるストレス反応
・気分の落ち込み
・やる気がでない
・イライラ、カッとしやすい
・自分や他人を責める
・集中できない
・人に会いたくない　等

図1　ストレス反応の例

認知的コーピング　　　
・自分をねぎらう、ほめる
　　「がんばったよ」「よくやった」� 等
・好きなものをイメージする、
　思い出にひたる
　　楽しかった旅行、行きたい国、
　　好きなアイドル　等
・考え方を変えてみる
　　プラスの面に目を向ける、
　　「こんなこともある」　等

行動的コーピング
・食べる、飲む
　　お茶をゆっくり飲む、
　　新商品を試す　等
・どこかへ出かける、趣味を楽しむ
　　神社やお寺、公園、映画・TV・本　等
・身体を動かす
　　散歩、ストレッチ、家事　等

図2　ストレスコーピングの例
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ス
ト
レ
ス
と

　
　
う
ま
く
付
き
合
う
た
め
に


