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保健福祉情報さいわいは、年３回
（7月、10 月、2月）発行しています。

STAY HOMEを経験した今、STAY HOMEを経験した今、
日々の健康を考える日々の健康を考える
どのような状況であっても、自分らしく生きる、そして人を大切にして生きる、
そんな心がけを日々の過ごし方から探ってみませんか。 
イベント事業の紹介が難しいこの時期、今回は、「こころ」と「からだ」の健康に目を向け、
特集記事を組みました。 
日々の過ごし方から、健康を考える、そんなきっかけになればと考えています。

おうちで健康づくり
2-3 こころの健康

からだの健康

幸区役所からのお知らせ
4 あなたとこのまちを考える
自分のまちをリサーチ！

こ

ころの健康

か

らだの健康

アンガー
マネジメント 運動と食事

新しい生活様式を考える

保健福祉情報さいわい
へのご意見はこちら
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アンガーマネジメントによるアプローチの特徴は、「自分から」働きかける、意識や捉え方、行動を変えていくこ
とにあります。もっと知りたい方、興味がある方は、ぜひ「日本アンガーマネジメント協会」で検索し、サイトを
のぞいてみてくださいね。With コロナを生きていくための情報がたくさんあります。

執 筆 小磯　幸子
日本アンガーマネジメント協会認定

■ アンガーマネジメントファシリテーター
■ アンガーマネジメントキッズインストラクター
■ アンガーマネジメント叱り方トレーナー

・ 人材育成コンサルタント
・ 国家資格キャリアコンサルタント
・ 下平間小学校 PTA 副会長

高ぶる気持ちを静める言葉（コーピングマントラ）や、
お気に入りを持っておく
不安やストレスで気持ちが高ぶった時、立ち止まって、自分を安心させる言葉を唱
えたり、お気に入りに触れてみましょう。ひとまず気持ちが落ち着き、最悪の事態
を回避することができるので、常にご自分の引き出しに持っておくと良いでしょう。

●自分を安心させる言葉・・・「大丈夫、大丈夫」「想定の範囲内」「そのうち終わ
りがくる」、など
●お気に入り…好きな香りを嗅ぐ、好きな曲を頭の中で歌う、愛用のハンドタオル
を触る、など

その場を離れる（タイムアウト）
大切な家族であっても、一緒にいる時間が長くなれば、イライラしてしまうことも
あるでしょう。言い争いがヒートアップしてしまい、相手や自分を傷つけてしまい
そうになったら、その場を少しだけ離れてみてください。ただし、逃げるためでは
なく、戻る時間を告げて、冷静さを取り戻しにいくための時間です。その後、仕切
り直して相手と向き合えば、本当に解決したいことが見えてきませんか。

理想の日、奇跡の日をイメージする
（ミラクルデイエクササイズ）
このコロナの問題と向き合い、不安やストレスから解放された日をイメージしてみ
ましょう。あなたはどんなことを感じていますか。行動にはどんな変化が表れてい
ますか。最初に誰が、あなたのどんな変化に気付きますか。理想の日をイメージす
ることがモチベーションとなり、今後の気持ちや行動を変えるきっかけやヒントに
なるかもしれません。イメージまで自粛する必要はありませんので、理想の日を描
いてみませんか。

こころこころの健康の健康

先日、緊急事態宣言が解除されましたが、休校の長期化や外出自粛で行動が制約される日々が続き、
こころが委縮してしまっていませんか。自粛が緩和され、新しい生活様式に向けた取組が徐々にスター
トしていますが、時代の変化に合わせて、こころの変化にも上手に向き合っていきたいですね。

～With コロナの時代、こころの健康を保って生きていくために～～With コロナの時代、こころの健康を保って生きていくために～

アンガーマネジメントのアプローチを使って、こころの健康を保つために、
すぐに実践できる方法をご紹介します！

今を乗り越える

未来に向けて、ポジティブな気持ちが生まれる

おうちで健康づくり
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自宅にいる時間が増えて、活動量が減ったり、生活リズムが乱れがちになったりしていませんか？
家の中でできる簡単な運動と、生活リズムに深く関係しているといわれる朝食を習慣づけるコツをご紹介します。

おにぎり、ヨーグルト、バナナ…
何か少しでも食べるところからスタート！
それでも難しい場合は、牛乳等…
何か飲むところからでもOKです☆

材料（2人分）
もずく酢 1 パック
オクラ 2 本（20g）
卵 1 個
水 1 カップ（200ml）
コンソメ 2g（１/ ２個）
ごま油・ラー油 お好みで

作り方
① オクラは小口切りにする。
② 鍋に水、オクラ、コンソメを入れ、
　 火にかける。
③ オクラに火が通ったら、
　 もずく酢を加える。
④ 沸騰したら溶き卵を加える。
⑤ 食べる直前にごま油、ラー油を加える。

おにぎりとみそ汁、トーストと野菜
スープ、バナナとヨーグルト等、２種
類以上を組み合わせてみましょう！

ごはん＋納豆＋みそ汁、トースト＋目玉
焼き＋野菜スープ等、主食（ごはん・パン・
麺類等）・主菜（肉・魚・卵・大豆製品）・
副菜（野菜料理）を揃えたら完璧です♥

伸ばした足にタオルをかけ
て両手で握り、上半身をゆっ
くり前に倒します。5 秒数
えて戻します。

椅子に座った状態で片足ずつ
ゆっくり伸ばします。3 ～ 5 秒
キープしてから戻します。より
強くできる方は市販のゴムバン
ドを使うと負荷をかけられます。

椅子に座った状態で片足ずつ膝
を持ち上げます。3 ～ 5 秒キー
プしてから戻します。より強く
できる方は市販のゴムバンドを
使うと負荷をかけられます。

椅子の背もたれに手をかけ、ゆっくりかかとを上げ、
つま先立ちになります。ゆっくり元に戻します。次
にゆっくりつま先を上げ、ゆっくり元に戻します。

両足を肩幅程度に開き、背筋を
伸ばしたままお尻を下げます。
膝がつま先より前に出ないよう
にしましょう。膝を曲げる角度
で強さを調整できます。

からだからだの健康の健康

食事から生活リズムを整えよう！

運動でスッキリ ! 

まずは何かを食べるところからスタート！まずは何かを食べるところからスタート！STEP1

もう１品プラスしましょう！STEP2

主食・主菜・副菜を揃えましょう！STEP3

朝食を習慣化する３ステップ
ほどよい

酸味と辛
味で

食欲 UP!
!酸味と辛

味で

食欲 UP!
!もずく酢で

酸辣湯風スープ

両足を肩幅程度に開き、背筋を
伸ばしたままお尻を下げます。
膝がつま先より前に出ないよう
にしましょう。膝を曲げる角度
で強さを調整できます。
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幸区役所からのお知らせ

統計情報等に基づき地域の特徴等
をまとめた地区カルテを公開中！
あなたの暮らすまちはどんなまち？
地区カルテから、あなたのまち
を読み解いてみませんか。まち
への思いが変わったり、新しい
発見があるかもしれません。

あまり地域の活動に積極的に参加
していなかったけど、コロナウイ
ルスで社会の変化が求められる今
だからこそ、あったらいいな！ 
を発信していきたいと思いまし
た。もっとこの地域が良くなる可
能性があると願いたいです。

自分の幼少期から
少し先の未来までの
地域との関わりを想像する。
地域との関わりは、今まではあまり考え
る機会がないかもしれませんが、こうい
う時だからこそ、自分の幼少期を思い出
したり、仕事をやめてからのことを想像
したりしながら、人生の長いスパンで考
えてみませんか。

地域を知ることが
新たな発見につながる。
自分の住んでいる地域や生活している地
域で行われている活動は意外と知らない
ものなので、色々な人に話を聞いたり、
そこにある情報を見たり、感じたりして
積極的に知ろうとしてみませんか。

仲間に話してみることが
状況を変えるきっかけとなる。
悩んだり迷ったりするようなことがあっ
た時は、同じ活動をしている仲間に気軽
に話すようにしてみましょう。

あなたあなたととこのまちこのまちを考えるを考える

自分のまちを
リサーチ！リサーチ！

自分とこのまち まずは知ることから 話せる仲間

地域を知ることが

幸区在住・
30代・会社員

まちパタ

ご意見はこちら

■お問合せ：地域ケア推進課　　電話５５６－６７３０

■お問合せ：企画課　　電話５５６－６６１２

わたしのまちパタ
ご意見募集中！

「まちパタ」（つながるわたしとこのまち　地域
で暮らす人のつながりをつくるパターン・ラン
ゲージ）は、地域で活動している人たちが大切
にしてきた思いを 30パターンのことばとしてま
とめたものです。With コロナの時代、自分とこ
のまちを考えるきっかけにして、どんなことを思
い描くか、誰かと話をしてみてはいかがですか。


