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お仕事おつかれさまです。ひかり健康保険組合からのお便りです。 

ひかり健康保険組合では、加入者皆様の健康維持・増進を目的とした保健事業を展開していきます。 

今回は、たまると大変なストレスの前向きな解消法と、 

おでかけのときは保険証を持っていくことについて、お届けいたします。 

 

第第第第１３１３１３１３話話話話：：：：１１１１．．．．前向前向前向前向きなきなきなきなストレスストレスストレスストレス解消法解消法解消法解消法    ２２２２．．．．おでかけのおでかけのおでかけのおでかけの際際際際はははは保保保保険険険険証持証持証持証持参参参参 

 

１．前向きなストレス解消法 

 

ＱＱＱＱ１１１１．．．．ストレスストレスストレスストレスってってってって？？？？ 

ストレスには、実は２２２２つのつのつのつの意味意味意味意味があります。 

ストレッサーストレッサーストレッサーストレッサー（（（（ストレスストレスストレスストレスをををを発発発発生生生生させるさせるさせるさせる要因要因要因要因））））ととととストレスストレスストレスストレス反反反反応応応応（（（（引引引引きききき起起起起こったこったこったこった心身心身心身心身変変変変化化化化））））です。 

 

ＱＱＱＱ２２２２．．．．ストレッサーストレッサーストレッサーストレッサーややややストレスストレスストレスストレス反反反反応応応応にはにはにはには、、、、どんなものがあるのどんなものがあるのどんなものがあるのどんなものがあるの？？？？ 

ストレスストレスストレスストレスをををを発発発発生生生生させるさせるさせるさせるストレッサーストレッサーストレッサーストレッサーはははは、、、、３３３３つありますつありますつありますつあります。。。。 

（１）物理的刺激（暑い、寒い、長時間通勤、外傷、事故、花粉など）  

（２）精神的刺激（人間関係、異動、昇進、友人や家族との別離など） 

（３）内的要因（睡眠不足、睡眠不足、過食や寡食や偏食、疾病など） 

ストレスストレスストレスストレス反反反反応応応応はははは、、、、大大大大きくわけてきくわけてきくわけてきくわけて３３３３つつつつあります。 

（１）身体的変化（頭が痛い、胸が苦しい、ドキドキする） 

  （２）心理・行動的変化（怒りっぽくなる、気分が落ち込む） 

（３）認知的変化（集中できない、考えがまとまらない） 

  

ＱＱＱＱ３３３３．．．．ストレスストレスストレスストレスがなければがなければがなければがなければ快適快適快適快適？？？？ 

そんなことはなく、家族も友人もなく、仕事も人生の目標もなく、 

何の刺激もなければかえってそれがストレスとなります。 

ストレスストレスストレスストレスにはよいにはよいにはよいにはよい刺激刺激刺激刺激もあればもあればもあればもあれば、、、、悪悪悪悪いいいい刺激刺激刺激刺激もあるもあるもあるもあるということから、 

「ストレスは人生のスパイス」と言った生理学者がいます。 

 

また、ストレスストレスストレスストレスははははヨットヨットヨットヨットとととと風風風風のののの関関関関係係係係にもたとえられます。 

無風状態ではヨットが進まないように、人はストレスがなければ生きていけない。 

逆に、台風のような暴風ではヨットが転倒するように、過剰ストレスでは人も倒れてしまいます。 

ヨットが颯爽と風をはらんで快走するように、人にはよいストレスが必要です。 

  

  

ＱＱＱＱ４４４４．．．．悪悪悪悪いいいいストレスストレスストレスストレスのののの良良良良いいいい解消法解消法解消法解消法はははは？？？？ 

（（（（１１１１））））受受受受けけけけ止止止止めめめめ方方方方をををを変変変変えるえるえるえる    （（（（２２２２））））腹式呼吸腹式呼吸腹式呼吸腹式呼吸をしてみるをしてみるをしてみるをしてみる    （（（（３３３３））））ウォーキングウォーキングウォーキングウォーキングでででで酸素酸素酸素酸素をををを取取取取りりりり込込込込むむむむ    （（（（４４４４））））スポーツスポーツスポーツスポーツでででで体体体体

をををを動動動動かすかすかすかす    

（（（（５５５５））））ガーデニングガーデニングガーデニングガーデニングでででで緑緑緑緑にににに触触触触れるれるれるれる（（（（６６６６））））森林浴森林浴森林浴森林浴でででで五感五感五感五感ををををリフレッシュリフレッシュリフレッシュリフレッシュ    （（（（７７７７））））入浴入浴入浴入浴・・・・温温温温泉泉泉泉でででで和和和和むむむむ    （（（（８８８８））））熟睡熟睡熟睡熟睡・・・・快眠快眠快眠快眠でででで

脳脳脳脳をををを休休休休ませるませるませるませる    （（（（９９９９））））アロマテラピーアロマテラピーアロマテラピーアロマテラピー・・・・ハーブハーブハーブハーブでででで治癒治癒治癒治癒    



  

（（（（１０１０１０１０））））音音音音楽楽楽楽（（（（聴聴聴聴くくくく・・・・歌歌歌歌うううう・・・・演奏演奏演奏演奏するするするする））））でででで癒癒癒癒されようされようされようされよう    （（（（１１１１１１１１））））普段普段普段普段とととと違違違違うことやうことやうことやうことや趣味趣味趣味趣味にににに没没没没頭頭頭頭しししし自分自分自分自分をををを表現表現表現表現 

 

ストレスストレスストレスストレスをををを人生人生人生人生ののののスパイススパイススパイススパイスにににに 

 

  

２２２２．．．．おでかけのおでかけのおでかけのおでかけの際際際際はははは保保保保険険険険証持証持証持証持参参参参    

    

突然歯が痛くなった、お腹が痛くなったなど、 

おでかけ先では思いがけないことで病院にかかることがあります。 

そんなとき、保険証があると、通常の３割負担で医療を受けられます。 

ところが、保険証が無いと、医療費が全額負担になる場合があるので、要注意です。 

  

 

備備備備えあればえあればえあればえあれば憂憂憂憂いなしいなしいなしいなし保保保保険険険険証証証証 

  

 

●サプリの一言 ストレスを和らげよう編● 

やるやるやるやる気気気気がががが起起起起きないときはきないときはきないときはきないときは、、、、赤赤赤赤いいいい色色色色をををを見見見見るとよいるとよいるとよいるとよい。。。。    
 

 

ご質問、ご要望等がございましたら、ひかり健康保険組合までお問い合わせください 

 

ｔｅｌ：03-5951-7422  

mailto:Info@hikarikenpo.or.jp 


