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～
メ
ン
タ
ル
ヘ
ル
ス
に
つ
い
て
～

④
　

毎
年
10
月
10
日
は
メ
ン
タ
ル
ヘ
ル
ス
問
題

に
関
す
る
世
間
の
意
識
を
高
め
、
偏
見
を
な

く
し
、
正
し
い
知
識
を
普
及
す
る
こ
と
を
目

的
に「
世
界
メ
ン
タ
ル
ヘ
ル
ス
デ
ー
」と
な
っ

て
い
ま
す
。

ま
た
関
連
す
る
動
き
と
し
て
、
脳
や
心
に

起
因
す
る
疾
患
(
障
が
い
)
お
よ
び
メ
ン
タ

ル
ヘ
ル
ス
へ
の
理
解
促
進
を
目
的
に
「
シ
ル

バ
ー
リ
ボ
ン
運
動
」
が
あ
り
ま
す
。
日
本
で

は
２
０
０
２
年
に
福
島
県
か
ら
は
じ
ま
り
、

毎
年
世
界
メ
ン
タ
ル
ヘ
ル
ス
デ
ー
に
合
わ
せ

て
普
及
啓
発
イ
ベ
ン
ト
を
行
っ
て
い
ま
す
。

メ
ン
タ
ル
ヘ
ル
ス
と
は
、直
訳
す
る
と「
こ

こ
ろ
の
健
康
」
を
意
味
し
ま
す
。
心
が
軽
や

か
、
穏
や
か
な
気
持
ち
、
や
る
気
が
沸
い
て

く
る
よ
う
な
時
は
、
こ
こ
ろ
の
健
康
状
態
が

良
い
と
い
え
る
で
し
ょ
う
。

一
方
で
、
誰
も
が
い
つ
も
こ
こ
ろ
の
健
康

状
態
を
保
て
て
い
る
わ
け
で
は
な
く
、
日
々

の
お
か
れ
た
環
境
や
人
間
関
係
の
中
で
、
ス

ト
レ
ス
を
感
じ
る
こ
と
も
少
な
く
あ
り
ま
せ

ん
。
ま
た
体
の
健
康
も
こ
こ
ろ
と
関
係
は
深

く
、
互
い
に
影
響
し
合
う
こ
と
も
考
え
ら
れ

ま
す
。
ス
ト
レ
ス
を
感
じ
る
状
態
が
続
い
て

い
る
と
、
気
持
ち
が
落
ち
込
ん
だ
り
、
イ
ラ

イ
ラ
し
た
り
、
感
情
の
変
化
に
つ
な
が
る
こ

と
も
あ
り
ま
す
。

最
近
で
は
、
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染

症
の
影
響
に
よ
る
社
会
の
大
き
な
変
化
の
中

で
、
人
と
の
つ
な
が
り
を
感
じ
ら
れ
ず
孤
独

に
な
っ
た
り
、
感
染
へ
の
不
安
や
恐
れ
か
ら
、

他
人
へ
負
の
感
情
を
ぶ
つ
け
て
し
ま
っ
た
り

す
る
こ
と
も
あ
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

そ
ん
な
中
で
も
毎
日
を
生
き
抜
い
て
い
く

た
め
に
は
、
ス
ト
レ
ス
と
上
手
に
付
き
合
い
、

思
い
通
り
に
い
か
な
い
こ
と
が
続
い
た
と
し

て
も
、
そ
れ
を
乗
り
越
え
る
力(

レ
ジ
リ
エ

ン
ス)

が
必
要
で
す
。

そ
の
力
を
育
て
る
た
め
に
は
、
ス
ト
レ
ス

と
な
る
状
況
に
つ
い
て
視
点
を
変
え
て
捉
え

て
み
る
こ
と
、
自
分
が
で
き
る
こ
と
と
で
き

な
い
こ
と
を
分
け
て
み
る
こ
と
、
自
分
の
中

で
沸
き
起
こ
っ
た
感
情
を
振
り
返
り
、
可
能

で
あ
れ
ば
誰
か
に
言
葉
で
伝
え
て
み
る
こ
と
、

安
心
で
き
る
場
所
で
人
と
つ
な
が
る
こ
と
、

自
分
を
大
切
に
す
る
時
間
を
作
る
こ
と
、
な

ど
が
大
切
で
す
。

ゆ
っ
く
り
と
深
呼
吸
し
た
り
ス
ト
レ
ッ
チ

し
た
り
し
て
、
体
の
状
態
に
意
識
を
向
け
る

時
間
を
作
っ
て
み
る
こ
と
も
お
す
す
め
で
す
。

❶ あなたの思う理想の健康ってなんでしょうか？

❷ 健康（元気）な自分ってどんな感じでしょうか？

❸ 健康（元気）を維持するために普段から心がけていること・取り組んでいることは？

❹ ちょっとしんどくなった時の自分ってどうなる？

❺ ちょっとしんどくなった時、まずはしていること・試してみることは？

❻ ちょっとしんどくなった時、周りにいて欲しい人・安心して相談できる人は誰ですか？

あなたが健康で過ごすために、 普段から心がけていること ・

取り組んでいることを大切にしましょう

み
な
さ
ん
は
心
身
の
健
康
を
保
つ
た
め
に
普
段
ど
の

よ
う
な
工
夫
を
さ
れ
て
い
る
で
し
ょ
う
か
。
❶
〜
❻
を

自
分
自
身
に
問
い
か
け
て
振
り
返
っ
て
み
ま
せ
ん
か
。
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