
学校教育は、教師と子どもの直接的なふれ合いを通じて行われ

るもの。教師が心身ともに健康な状態でいることが、子どもたちの

日々の活力の源になります。しかし、毎日子どもと向き合う仕事は、

やりがいや喜びも大きい半面、悩みも大きく、ストレスを感じやす

いもの。今回は、「教師のメンタルヘルス」について、精神科医の

真金薫子先生にお話をうかがいながら改めて考えていきます。

取材・文｜甲斐ゆかり（サード・アイ）　イラスト｜あきんこ

特集

教
師
の
メ
ン
タ
ル
ヘ
ル
ス
の
現
状

　

近
年
、「
こ
こ
ろ
の
病
気
」
に
よ
っ
て
教
壇

を
離
れ
る
教
師
が
増
え
て
お
り
、
深
刻
な
問
題

と
な
っ
て
い
る
こ
と
は
、
す
で
に
ご
存
じ
と
思

い
ま
す
。
そ
の
た
め
文
部
科
学
省
は
、
平
成
23

年
12
月
「
教
職
員
の
メ
ン
タ
ル
ヘ
ル
ス
対
策
検

討
会
議
」
を
設
置
し
ま
し
た
（
平
成
25
年
3
月

最
終
ま
と
め
公
表
）。
ま
ず
は
現
状
に
つ
い
て
、

具
体
的
な
数
字
を
も
と
に
お
話
し
し
ま
し
ょ
う
。

　

文
部
科
学
省
の
発
表
に
よ
れ
ば
、
精
神
疾
患

に
よ
る
教
師
の
休
職
者
数
は
、
平
成
23
年
度
に

約
５
３
０
０
名
で
し
た
。
こ
れ
は
、
過
去
最
高

だ
っ
た
平
成
21
年
度
よ
り
は
少
な
い
も
の
の
、

平
成
14
年
度
に
比
べ
る
と
約
２
倍
に
増
加
し
て

お
り
、
依
然
と
し
て
深
刻
な
状
況
で
あ
る
こ
と

に
変
わ
り
は
あ
り
ま
せ
ん
。
在
職
者
に
占
め
る

割
合
も
同
様
で
、
こ
こ
10
年
の
間
で
み
る
と
お

よ
そ
２
倍
に
増
加
し
て
い
ま
す
。

　

年
代
別
で
は
、
40
・
50
歳
代
以
上
の
割
合
が

高
く
、
全
般
的
に
年
代
が
高
い
ほ
ど
強
い
ス
ト

レ
ス
を
感
じ
る
傾
向
に
あ
り
ま
す
。
ま
た
一
方
、

新
規
採
用
教
師
の
う
ち
、
条
件
附
採
用
期
間
中

に
病
気
を
理
由
と
し
て
離
職
し
た
教
師
の
約
９

割
が
、
精
神
疾
患
に
よ
る
も
の
と
な
っ
て
い
る

こ
と
も
見
逃
せ
ま
せ
ん
。

　

こ
れ
ら
の
こ
と
か
ら
、
教
師
の
中
で
も
、
い

わ
ゆ
る
「
ベ
テ
ラ
ン
」
と
い
わ
れ
る
年
代
や
、

採
用
後
ま
も
な
い
新
任
教
師
の
メ
ン
タ
ル
ヘ
ル

ス
に
対
す
る
取
り
組
み
が
重
要
な
課
題
で
あ
る

と
い
え
ま
す
。

教
師
が
抱
え
や
す
い

ス
ト
レ
ス
の
特
徴

　

教
師
に
限
ら
ず
ど
ん
な
職
業
で
も
、
メ
ン
タ

ル
ヘ
ル
ス
に
最
も
大
き
な
影
響
を
与
え
る
の
は
、

職
場
の
人
間
関
係
で
す
。
充
実
し
た
仕
事
を
す

る
に
は
、
上
司
や
同
僚
・
部
下
と
よ
い
関
係
で

あ
る
こ
と
が
最
大
の
カ
ギ
だ
と
い
え
ま
す
。

　

ま
た
学
校
は
、
上
司
や
同
僚
と
い
っ
た
一
般

的
な
職
場
の
人
間
関
係
に
加
え
、
子
ど
も
や
そ

の
保
護
者
・
地
域
住
民
な
ど
、
様
々
な
立
場
の

人
が
関
わ
り
合
い
、
種
々
雑
多
な
人
間
関
係
が

混
在
す
る
場
で
す
。
こ
れ
が
、
教
師
の
仕
事
を

い
っ
そ
う
複
雑
に
、
ま
た
難
し
く
し
て
い
ま
す
。

い
っ
た
ん
子
ど
も
や
保
護
者
と
の
関
係
が
う
ま

く
い
か
な
く
な
る
と
、
そ
れ
が
職
場
の
人
間
関

係
に
も
響
い
て
し
ま
う
場
合
が
あ
る
の
で
す
。

　

教
師
は
、
子
ど
も
と
向
き
合
い
、
学
び
や
成

長
を
支
援
し
て
い
く
仕
事
で
す
。
し
た
が
っ
て
、

必
ず
し
も
「
こ
う
す
れ
ば
よ
い
」
と
い
う
正
解

が
あ
る
わ
け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
ま
た
、「
こ

こ
ま
で
や
れ
ば
よ
い
」
と
い
う
ゴ
ー
ル
や
成
果

も
実
感
し
づ
ら
い
職
業
で
す
。
そ
の
た
め
、
自

分
の
指
導
に
迷
い
や
不
安
を
抱
き
や
す
く
、
評

価
が
得
ら
れ
な
い
と
燃
え
尽
き
て
し
ま
う
危
険

も
あ
り
ま
す
。

　
「
教
師
と
は
こ
う
あ
る
べ
き
」
と
い
う
高
い
理

想
は
、
厳
し
い
仕
事
に
よ
る
ス
ト
レ
ス
か
ら
身

を
守
る
面
が
あ
る
一
方
、
思
う
よ
う
に
い
か
な

い
と
き
に
は
ス
ト
レ
ス
と
な
り
、
自
ら
を
責
め

る
要
因
に
転
じ
る
場
合
も
あ
り
ま
す
。
そ
の
こ

と
を
気
に
と
め
て
お
い
て
ほ
し
い
と
思
い
ま
す
。

●教員の病気休職者数�（平成23年度公立学校教職員の人事行政状況調査）
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精神疾患による休職者が在職者に占める割合は、最近10年間で約２倍に増加しています。
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教
師
の
よ
う
な
人
相
手
の
仕
事
で
は
、
マ

ニ
ュ
ア
ル
化
で
き
な
い
ノ
ウ
ハ
ウ
こ
そ
が
肝
に

な
り
ま
す
。
そ
の
微
妙
な
ニ
ュ
ア
ン
ス
は
、
本

来
な
ら
近
い
世
代
同
士
の
ほ
う
が
伝
わ
り
や
す

い
で
し
ょ
う
。
し
か
し
現
実
に
は
、「
わ
か
る
よ

う
に
教
え
て
ほ
し
い
」
若
手
と
、「
伝
わ
ら
な
く

て
ま
ど
ろ
っ
こ
し
い
」
ベ
テ
ラ
ン
が
う
ま
く
コ

ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
を
と
れ
ず
、
互
い
に
ス
ト

レ
ス
を
抱
え
て
い
る
状
況
が
よ
く
あ
り
ま
す
。

　

若
い
先
生
方
の
多
く
は
、
勉
強
も
し
て
き
て

仕
事
に
も
大
変
熱
心
に
取
り
組
ま
れ
る
の
で
す

が
、
経
験
が
少
な
い
た
め
、
ベ
テ
ラ
ン
の
先
生

方
に
比
べ
て
視
野
が
狭
く
な
り
が
ち
で
す
。
最

近
の
若
い
人
の
中
に
は
、
自
分
の
意
見
が
は
っ

き
り
し
て
い
る
わ
り
に
、
失
敗
に
弱
く
、
指
摘

さ
れ
る
と
落
ち
込
ん
で
し
ま
う
人
が
増
え
て
い

ま
す
。
職
場
の
人
間
関
係
も
含
め
、
支
援
の
仕

方
に
も
工
夫
が
必
要
と
い
え
る
で
し
ょ
う
。

世
代
間
の「
ギ
ャ
ッ
プ
」が

新
た
な
課
題
に

　

も
う
ひ
と
つ
、
最
近
の
学
校
の
傾
向
と
し
て

目
立
つ
の
は
、
若
い
先
生
と
40
代
・
50
代
の
ベ

テ
ラ
ン
の
先
生
と
の
世
代
間
ギ
ャ
ッ
プ
に
よ
っ

て
生
じ
る
「
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
の
不
具
合
」

で
す
。

　

公
立
学
校
に
お
け
る
教
師
の
年
齢
構
成
は
、

採
用
を
一
時
期
控
え
た
こ
と
か
ら
、
若
手
と
ベ

テ
ラ
ン
を
つ
な
ぐ
間
の
世
代
が
少
な
い
、
偏
っ

た
も
の
に
な
っ
て
い
ま
す
。
そ
の
た
め
か
、
ベ

テ
ラ
ン
教
師
が
自
分
の
経
験
を
伝
え
よ
う
と
あ

れ
こ
れ
働
き
か
け
て
も
、
若
い
先
生
た
ち
は
言

わ
れ
て
い
る
こ
と
自
体
が
わ
か
ら
な
か
っ
た
り
、

日
ご
ろ
の
仕
事
に
ど
う
生
か
し
て
よ
い
か
戸

惑
っ
た
り
す
る
こ
と
が
多
い
よ
う
で
す
。

P R O F I L E

真金薫子先生

精神科医。東京都教職員
互助会三楽病院精神神経
科部長。教職員の精神疾
患の治療や相談を担当。
文部科学省の「教職員の
メンタルヘルス対策検討
会議」委員。

K aoruko Magane

1職場の雰囲気づくりに対する認識のギャップ

教師を取り巻く４つの認識のギャップ

教職員同士で協力
し合って仕事をす
る雰囲気であると
肯定的に感じてい
るのは…

2コミュニケーションの状況への認識のギャップ

職 場 の コミュニ
ケーションの状況
を肯定的にとらえ
ているのは…

3業務改善に対する認識のギャップ

業務の縮減や効率
化を図る動きがあ
ると肯定的に考え
ているのは…

4教師の健康状態の把握に関する認識のギャップ

上司が部下の健康
状態を把握してい
ると肯定的にとら
えているのは…

教師を取り巻く環境

【業務の「量と質」の変化】

【教師の仕事の特徴】

【職場での人間関係】

【複雑に絡み合う人間関係】

同
僚
に
対
し
て
意
見
を
言
い
に
く
い
。

自
分
の
指
導
に
干
渉
さ
れ
た
く
な
い
心
理
。 

一
部
の
人
間
関
係
が
難
し
く
な
る
と

全
て
に
影
響
す
る
。

教
師
と
し
て
の
理
想
像
が
明
確
。

半
面
、
理
想
通
り
で
き
な
い
こ
と
に

ス
ト
レ
ス
を
感
じ
る
場
合
も
。

質の変化▶
社会状況の変化、保護者や地域との関係で、
より困難な対応が求められるように。

量の変化▶

（平成24年度教職員のメンタルヘルスに関する調査）

（平成18年度教員勤務実態調査）
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ま
ず
は
、自
分
の
心
身
の

状
態
に
気
づ
こ
う

　

ス
ト
レ
ス
か
ら
自
分
を
守
る
上
で
ま
ず
大
切

な
こ
と
は
、
自
分
の
心
身
の
コ
ン
デ
ィ
シ
ョ
ン

が
今
ど
ん
な
状
態
な
の
か
を
、
常
に
意
識
す
る

と
い
う
こ
と
で
す
。

　

例
え
ば
、
5
月
に
は
過
敏
性
腸
症
候
群
の
人

が
増
え
る
傾
向
が
あ
り
ま
す
。
こ
れ
は
、
環
境

の
変
化
に
対
し
て
ス
ト
レ
ス
を
受
け
た
結
果
、

体
に
そ
れ
が
現
れ
る
症
状
の
代
表
的
な
ひ
と
つ

で
す
。
ま
た
、
ス
ト
レ
ス
が
精
神
面
に
影
響
す

る
と
、
不
眠
や
う
つ
・
イ
ラ
イ
ラ
・
攻
撃
的
に

な
る
な
ど
の
気
分
的
な
変
化
と
し
て
現
れ
て
き

気
持
ち
の
切
り
替
え
方
を
学
ぼ
う

　

人
間
関
係
の
ス
ト
レ
ス
は
、
な
か
な
か
割
り

切
る
こ
と
が
難
し
い
も
の
で
す
。「
こ
れ
が
正

し
い
」
と
い
う
明
確
な
答
え
が
な
い
の
で
、
つ

い
「
あ
の
と
き
こ
う
言
わ
れ
た
け
ど
…
…
」
と

か
、「
ど
う
し
て
あ
ん
な
こ
と
を
言
っ
た
ん
だ

ろ
う
…
…
」
と
か
、
時
間
の
続
く
限
り
延
々
と

考
え
続
け
て
し
ま
い
が
ち
。
そ
の
結
果
、
調
子

を
崩
し
て
し
ま
う
こ
と
も
ま
ま
あ
り
ま
す
。

　

ス
ト
レ
ス
か
ら
自
分
を
守
る
に
は
、
気
持
ち

を
う
ま
く
切
り
替
え
る
こ
と
が
と
て
も
大
切
で

す
。
問
題
か
ら
目
を
そ
ら
せ
と
い
う
意
味
で
は

あ
り
ま
せ
ん
が
、
ひ
と
つ
の
こ
と
に
と
ら
わ
れ

す
ぎ
て
し
ま
う
と
、
今
や
る
べ
き
こ
と
、
例
え

ば
明
日
の
授
業
の
準
備
が
お
ろ
そ
か
に
な
る
な

ど
、
日
常
の
業
務
に
支
障
が
出
る
可
能
性
も
あ

る
で
し
ょ
う
。

　

た
と
え
悩
み
事
や
ト
ラ
ブ
ル
を
抱
え
て
い
て

も
、
学
校
を
出
た
ら
な
る
べ
く
意
識
し
な
い
よ

う
に
し
て
み
る
、
あ
ま
り
感
情
的
に
深
追
い
を

し
な
い
な
ど
、「
考
え
続
け
な
い
練
習
」
を
意

識
し
て
行
い
、
消
耗
し
な
い
よ
う
に
心
が
け
て

く
だ
さ
い
。

　

ま
じ
め
で
熱
心
な
先
生
は
、
何
で
も
完
璧
に

や
ろ
う
と
す
る
と
こ
ろ
が
あ
り
ま
す
。
そ
れ
は

す
ば
ら
し
い
こ
と
で
す
が
、
経
験
が
浅
い
う
ち

は
、
ど
う
し
て
も
う
ま
く
対
応
で
き
な
い
こ
と

も
あ
り
ま
す
。
そ
ん
な
と
き
は
、
素
直
に
周
囲

の
先
生
に
相
談
し
て
、
違
っ
た
視
点
か
ら
考
え

直
し
て
み
ま
し
ょ
う
。

ま
す
。

　

こ
の
よ
う
な
コ
ン
デ
ィ
シ
ョ
ン
の
変
化
か
ら
、

「
自
分
は
今
ス
ト
レ
ス
を
受
け
て
い
る
ん
だ
」
と
、

自
分
自
身
の
状
態
に
気
づ
く
こ
と
が
セ
ル
フ
ケ

ア
の
第
一
歩
と
い
え
ま
す
。次
の
よ
う
な
チ
ェ
ッ

ク
リ
ス
ト
を
活
用
し
て
も
よ
い
で
し
ょ
う
。

教師のメンタルヘルスの現状を知ったところで、
次は、ストレスから自分自身を守るための方法と、管理職などの
ラインによるケアをするときのポイントについて見ていきましょう。

セルフケアのポイント

□ ��非常にたくさんの仕事を�
しなければならない

□ �かなり注意を集中する�
必要がある

□ �内心腹立たしい

□ �何をするのも面倒だ

□ �頭が重かったり頭痛がする

□ �胃腸の具合が悪い

（「5分でできる職場のストレス
チェック」より抜粋／厚生労働省）

仕事以外の趣味をもとう
●自分が没頭できる趣味をもつことは、気分転換になり、ストレ
ス解消につながります。やりながら頭であれこれ考えるものより
も、やっていることに没頭できるもの、無心に体を動かすものな
どを選ぶと効果大です。

職場の外で自分を解放できる関係をもとう
●心の中の不安やイライラなど、自分の気持ちや今の状況を話
すことで、気持ちが整理でき、気分がすっきりします。学生時
代の友人や趣味のつながりなど、職場を離れた人間関係のネッ
トワークをもっておくとよいですね。

相手の全てを否定しない
●教師は、自分の指導方法がいちばんだと考えがち。理想があ
るのはよいことですが、教育観の違いだけで、相手との関係ま
でも悪くならないように心がけましょう。相手との共通点を見つ
けたり、よいところに目を向けたりするなど、関わり方を変えると、
新たな発見があるかもしれません。
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ド
バ
ッ
ク
が
受
け
ら
れ
た
り
、
職
場
外
で
も
同

僚
や
先
輩
と
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
が
よ
く
と

れ
て
い
た
り
す
る
な
ど
、
先
生
同
士
の
人
間
関

係
が
良
好
で
あ
る
ほ
ど
、
ス
ト
レ
ス
状
況
が
軽

減
さ
れ
て
い
る
わ
け
で
す
。

　

こ
こ
で
肝
心
な
の
は
、「
職
場
外
で
も
」
コ

ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
が
と
れ
て
い
る
と
い
う
と

こ
ろ
。
実
は
、
教
師
の
メ
ン
タ
ル
ヘ
ル
ス
を
守

る
に
は
、
仕
事
上
必
要
な
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ

ン
を
と
っ
て
い
る
だ
け
で
は
不
充
分
な
の
で
す
。

　

例
え
ば
雑
談
な
ど
、
そ
の
人
と
な
り
が
出
る

よ
う
な
場
面
。
た
わ
い
も
な
い
話
を
通
じ
て
の

感
情
の
や
り
と
り
。
そ
れ
ら
は
、
職
場
を
盛
り

上
げ
る
大
事
な
要
素
に
な
り
ま
す
。
管
理
す
る

側
に
立
っ
て
制
限
す
る
の
で
は
な
く
、
む
し
ろ
、

ち
ょ
っ
と
し
た
イ
ン
フ
ォ
ー
マ
ル
な
話
し
合
い

が
で
き
る
雰
囲
気
を
積
極
的
に
つ
く
る
こ
と
が
、

管
理
職
の
役
割
と
い
え
る
で
し
ょ
う
。

　

管
理
職
が
職
場
に
与
え
る
影
響
に
は
大
変
大

き
な
も
の
が
あ
り
ま
す
。
管
理
職
か
ら
の
言
葉

は
心
に
残
る
も
の
で
す
。
よ
い
部
分
は
積
極
的

に
ほ
め
、
改
善
し
て
ほ
し
い
と
こ
ろ
は
、
よ
さ

と
セ
ッ
ト
に
し
て
伝
え
方
を
工
夫
し
、
先
生
方

が
や
る
気
を
出
す
や
り
方
で
ア
ド
バ
イ
ス
し
ま

し
ょ
う
。
管
理
職
の
先
生
方
は
、“
管
理
者
”

で
あ
る
と
同
時
に
、“
教
育
者
”
と
し
て
の
手

腕
も
発
揮
し
て
い
た
だ
け
る
と
、
職
場
全
体
が

明
る
く
前
向
き
に
な
り
ま
す
。

　

先
生
方
に
は
、
定
年
後
も
元
気
な
方
が
大
勢

い
ら
っ
し
ゃ
い
ま
す
。
そ
れ
は
教
師
が
、
子
ど

も
と
の
や
り
と
り
を
通
じ
て
、
大
き
な
エ
ネ
ル

ギ
ー
を
受
け
取
れ
る
仕
事
だ
か
ら
だ
と
思
い
ま

す
。
日
々
子
ど
も
た
ち
と
向
き
合
う
先
生
方
の

心
の
支
え
と
な
る
職
場
を
目
指
し
た
い
で
す
ね
。

部
下
の
変
化
に
気
づ
く
た
め

管
理
職
自
身
に
も
余
裕
が
ほ
し
い

　
「
ラ
イ
ン
ケ
ア
」
と
は
、
上
司
が
部
下
に
つ

い
て
日
常
的
に
健
康
状
況
を
み
て
、
支
援
や
相

談
な
ど
を
行
う
こ
と
を
い
い
ま
す
。
学
校
で
は
、

校
長
や
副
校
長
・
教
頭
・
主
幹
教
諭
な
ど
が
そ

の
役
割
を
担
い
ま
す
。

　

管
理
職
が
ま
ず
行
い
た
い
の
は
、
部
下
の
変

化
に
気
を
配
る
こ
と
で
す
。
た
と
え
小
さ
な
変

化
で
も
「
い
つ
も
と
違
う
な
」
と
気
づ
く
こ
と

が
、
ラ
イ
ン
ケ
ア
の
充
実
に
つ
な
が
り
ま
す
。

　

ま
た
、
相
談
を
受
け
た
場
合
、
管
理
職
は
、

そ
の
教
師
の
メ
ン
タ
ル
ヘ
ル
ス
を
考
え
た
声
か

け
よ
り
も
、
仕
事
の
仕
方
な
ど
に
つ
い
て
の
ア

ド
バ
イ
ス
が
中
心
と
な
る
傾
向
が
見
ら
れ
ま
す
。

こ
れ
は
、
精
神
的
に
問
題
を
抱
え
て
い
る
立
場

の
教
師
に
と
っ
て
、
さ
ら
に
負
担
を
感
じ
さ
せ

た
り
、
相
談
し
づ
ら
い
と
思
わ
せ
た
り
す
る
原

因
に
な
る
の
で
注
意
が
必
要
で
す
。

　

な
お
、
部
下
の
変
化
に
気
づ
き
、
充
分
な
コ

ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
を
と
る
た
め
に
は
、
管
理

職
自
身
が
「
忙
し
す
ぎ
な
い
」
こ
と
が
重
要
で

す
。
一
人
の
職
員
と
し
て
、
自
ら
の
メ
ン
タ
ル

ヘ
ル
ス
に
も
留
意
し
ま
し
ょ
う
。

職
場
を
盛
り
上
げ
る

「
雰
囲
気
づ
く
り
」を
大
切
に

　

文
部
科
学
省
の
調
査
に
よ
る
と
、
コ
ミ
ュ
ニ

ケ
ー
シ
ョ
ン
の
頻
度
が
高
い
教
師
ほ
ど
ス
ト
レ

ス
が
低
い
傾
向
が
見
ら
れ
ま
す
。
つ
ま
り
、
管

理
職
や
同
僚
に
相
談
し
た
と
き
に
よ
い
フ
ィ
ー

□ �仕事上の単純なミスが増えたり、�
能率が低下したりする

□積極性や決断力が低下する

□生返事や、ぼんやりしていることが多くなる

□表情が暗くなり、元気がなくなる

□突然おしゃべりになったり、怒りっぽくなったりする

□口数が減り、付き合いが悪くなる

□身だしなみがだらしなくなる

□視線を合わせようとしなくなる

□遅刻・早退・欠勤が増える

□不眠や体調の悪さを訴える

早期発見リスト（一部）

（「管理職のためのメンタルヘルス実践ガイド」より抜粋／石川県教育委員会）

●異動後まもないなど、職場環境に変化のあった教師だけでな
く、産休明け・育休明けの教師にも気を配る必要があります。
また、朝早い人は何時に出勤しているか、いつも遅くまで残っ
ている人が何時に帰宅しているかなど、基本的な出退勤の状況
も把握しておく必要があるでしょう。

※職員に次のような変化が見られたら要注意
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忙しかった一日の終わり、ふと疲れを感じ、ため息をつくことはありませんか？
そんなときには、こまめにセルフケアをして、疲れを翌日に持ち越さないようにしたいですね。
参考になるウェブサイトや書籍も合わせて、
ストレス解消のための方法をいくつかご紹介しましょう。

食事を工夫してストレス撃退
●健康は、日々の食事によってつくられます。規則正しい食
事はもちろんですが、ストレスの解消に効果のある食材や栄
養素を意識してとれば、いっそう効果的です。ストレスに強
い体をつくりましょう。

その他に、マグネシウムやビタミンA、E、亜鉛なども積極的
にとりたい栄養素です。

入浴時間も有効に使って
●入浴すると体が温まり、全身の血行がよくなると同時に、
ゆったりとした気分になれます。リラックス効果を得るには、
39度以下のお湯に15〜20分ほどゆっくりつかるのがポイン
ト。入浴剤を入れたり、アロマオイルを使ったりしてもよい
でしょう。逆に、リフレッシュしたいなら、42度ほどの熱め
のお湯に短時間つかります。

音楽で疲れたココロをほぐしましょう
●音楽は、音の波長が聴覚を通して脳に直接働きかけるので、
リラックス効果があります。ヒーリングミュージックや、波の
音や鳥のさえずりといった自然の音は、脳がアルファ波を出し
やすい作用をもっています。気分転換にうまく活用したいですね。

効果ばつぐん！? ストレス解消グッズ

ストレスに強くなる栄養素

ビタミンB1

豚肉、カツオ、ブリ、玄米、
豆腐や納豆などの大豆食品

ビタミンC

ブロッコリー、小松菜、芽キャ
ベツ、にがうり、いちご、キ
ウイ

カルシウム

イワシ、さくらえび、しらす干
し、牛乳、チーズ、豆腐、
切り干し大根

ビタミンD

鮭・カレイ・サバなどの魚類、
しいたけ、きくらげ

むげんチョコレート
バンダイ　￥630（税込み）

チョコレートを折るときの「パキパ
キッ」という感触を無限に楽しめます。

のびのびキノコ
エリンギ
日本オムニグロー　￥630（税込み）

のびる・つぶせる・ねじれる不思議な感触。
ついさわってしまうキノコグッズです。

●ストレス解消には、笑うことがいちばん！　こんなグッ
ズを手元に置いておけば、先生どうしの会話も広がるか
も…!? ＊価格は編集部調べ

オブジェのように美しいアル
ミニウム製のツボ押し。一見
そうとはわからない見た目も
GOODですね。

アルミニウムのツボ押し
コリネット
ナフト　￥1,995（税込み）

よい眠りが翌日を充実させます
●疲労回復のためには充分な睡眠をとることが大切。た
とえ短くても、質のよい睡眠をとる工夫をすれば、ずい
ぶん効果が違います。寝る２時間前までに食事を済ませ
る、１時間ほど前にゆっくり入浴する、夜にメールやパ
ソコン作業をしないなど、いくつかを心がけるだけでも、
眠りの質は変わってくるはず。寝具やパジャマなども快
適なものに変えてみましょう。
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こころの耳：
働く人のメンタルヘルス・ポータルサイト
http://kokoro.mhlw.go.jp/

●厚生労働省が開設している、働く人に向けた
メンタルヘルスに関する総合サイト。不眠やう
つ病などの全国の相談窓口や、パワハラ・職場
の人間関係など、職場での様々な不安や悩みを
解決・サポートする情報が掲載されています。
まずは情報を調べてみましょう。

みんなのメンタルヘルス総合サイト
http://www.mhlw.go.jp/kokoro/

●身近な相談の場や医療機関の受診、こころの病気になったときに
利用できる制度について紹介しています。メンタルヘルスの基本的
な知識を得たい場合に役立ちます。

本当に困ったときは
　学校で起こる様々な問題や悩みは、自分ひとりで抱え込ま
ず、周囲の相談できる人に話を聞いてもらったり、趣味など
に打ち込んでリフレッシュをはかったりしてセルフケアを。
それでも解決しない場合は、各自治体などに設けられている
相談窓口を利用しましょう。相談の内容が他に漏れることは
ありません。ぜひ積極的に活用してください。

●「感情労働」とは、仕事をする
中での心の負担にポイントをお
いた労働を指します。本書では、
教師をはじめ様々な職業をめぐ
る感情労働の現状と、若者や中
高年における感情労働の特徴に
ついて論じられています。

『感情労働シンドローム』
著／岸本裕紀子
PHP研究所　￥798（税込み）

●今回取材にお答えくださった真金
先生が監修。先生たちのメンタルヘ
ルスの現状や心の病についての説明、
身につけたいストレスマネジメント
の知恵、事例ごとにまとめた心と体
の守り方などを紹介しています。

『教職員のための
最新メンタルヘルス・アドバイス』

●自衛隊で訓練事故や同僚の自殺とい
うショックに直面した隊員のケア、東
日本大震災におけるメンタルケアなど
に関わってきた著者が、「生々しい感情
との向き合い方」のノウハウを紹介。疲
れた心身を休めたいときに読んでみて
は。

『自分のこころのトリセツ』
著／下園壮太、柳本操
日経BP社　￥1,470（税込み）

●ヨーロッパを中心とした、物語の
中に登場するような村々の写真集で
す。遠い昔の記憶を呼び起こすよう
な村の風景は、見る側の心をほっと
させる力があります。リラックスタ
イムにながめて、旅気分を味わって
みませんか。

『世界の小さな村』
著／ピーピーエス通信社

ピエブックス　￥2,520（税込み）監修／真金薫子
社会保険出版社　￥480＋税

※本書は書店販売はしておりません。出版社へ直接お問い合わせください。


