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10.こころとからだ
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普段からだは、 自律神経系・内分泌系•免疫系のバランスによって微妙に調節されています。
しかしストレスによりバランスが崩れたりすると、 からだの病気が生じます。 逆にからだの
病気はこころにも影響します。 また日常のストレスは食べ過ぎ ・飲みすぎといった不健康な
行動を通しても間接的にからだの病気を引き起こすので、 お互いの関係をよく知っておくこ

とは大切です。
ストレスと聞くと、嫌なことやつらいことを連想される方が多いかもしれません。 しかし、

実はうれしいことも楽しいこともストレスの原因になります。
毎日を快適に過ごすために、 まずはストレスを正しく理解しましょう。

Iストレスの原因I
そもそもストレスとは、 外部からの刺激を受けたときに生じる緊張状態のことです。 外部

からの刺激には、 天候や騒音などの環境的要因、 病気や睡眠不足などの身体的要因、 不安や
悩みなど心理的な要因、 そして人間関係がうまくいかない、 学業やアルバイトが忙しいなど
の社会的要因があります。 つまり、 日常の中で起こる様々な変化＝刺激が、 ストレスの原因
になるのです。 進学や就職、 結婚、 出産といった喜ばしい出来事も変化＝剌激ですから、 実
はストレスの原因になります。

1 こころの病気の初期サインに気づ< | 
以下のように、 こころの不調やストレス症状が長く続いたり、 日常生活に支障が出ている

場合は、 早めに各キャンパス保健室や専門機関に相談しましょう。（保健室では予約により
カウンセラーの相談を受けることもできます）

・気分が沈む、 憂うつ ・何をするにも元気が出ない
・イライラする、 怒りっぽい ・理由もないのに、 不安な気持ちになる
・気持ちが落ち着かない ・胸がどきどきする、 息苦しい
・何度も確かめないと気がすまない ・周りに誰もいないのに、 人の声が聞こえてくる
・誰かが自分の悪口を言っている ・何も食べたくない、 食事がおいしくない
•なかなか寝つけない、 熟睡できない ・夜中に何度も目が覚める

Iストレスサインに気づいたら、 早めのセルフケアが大切I
困ったときやつらいときに話を聴いてもらうだけでも、気持ちが楽になることがあります。

話すことで自分の中で解決策が見つかることもあります。 相談に乗ってもらえたという安心
感も、 気持ちを落ち着かせるでしょう。 友人、 家族、 同僚、 地域や趣味の仲間など、 日頃か
ら気軽に話せる人を増やしておきましょう。 早めのセルフケアが必要です。

※厚生労働省「みんなのメンタルヘルス総合サイト (https://www.mhlw.gojp/kokoro/.index.html) 」より
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※救急体制・病院一覧表は、キャンパス毎に掲載しています。
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