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自分にぴったり！ストレス解消法 
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笑味ちゃんレター 

あなたのストレスは、何タイプ？ 

肩こりや頭痛、腹痛、胃

痛など局部の痛みや病気

になって現れる。比較的

元気な人に多く、飲酒や

喫煙など体に負担をかけ

る方法で解決し

ようとする。 

体がだるくて疲

れやすい、よく眠れな

い、食がすすまないなど

小さい頃から慢性的なス

トレスがあり、もともと

体が丈夫でない人に多

い。「気のせい」と言わ

れることも。 

ストレスが精神面に出る

タイプで、クヨクヨ、何

をしても楽しくない な

ど憂うつな気分や落ち込

みがある。 

 

体に現れている症状を少

しでもやわらげる 

○手浴、足浴で血行促進 

○家族や友人など信頼で

きる人に痛い所をさ

すってもらう。 

心と体全体に働きかけて

リラックス 

○温泉で心をゆったり

（家のお風呂でのんび

り温まるでも可） 

○腹式呼吸で自律神経を 

整える 

一人になってリラックス 

○好きな物を自分にプレ

ゼント 

○ペットを飼って心安ら

ぐ 

○自分のペースでのんび

り散歩 

発散して、すぐにスッキリ 

○体を動かして汗をなが

す 

○スポーツ観戦やライブ

などで盛り上がる 

○今の気持ちを紙に書い

てみる 

×一人で静かに音楽をき

く 

×瞑想、リラクゼーショ

ンをする 

 気づかないうちに対処できないくらいのス

トレスをかかえてしまってはいませんか？

自分のストレスのパターンを知り、ストレ

スに負けない体をつくりましょう。 

×友人と旅行などにいっ

てはしゃぐ 

×「がんばってね」と励

ますタイプの人に会う 

×朝～晩までスケジュー

ルがつまっている観光

旅行 

×友人につきあって徹夜

で飲み明かす 

ストレスが精神面に出る

タイプで、抑え込まずに

何とか対処しようとする

気持ちが強いときに見ら

れる。すぐカッとなり、

感情がストレートに現れ

るのでストレスをために

くいタイプ。 

 
  ★★簡単にできるストレス解消法★★ 
 

 

 

楽しむ 

感動する 

お香 

アロマ 

好きな香りを

楽しみに 

食べる 

飲む 

運動 

ストレッチ、 

筋トレ、 

散歩、水泳など 
会話 

相談する 

話すことで 

スッキリ 

映画、音楽、

テレビなど 

おいしいもの

で食欲を満た

して幸福に 

寝る 

一番興味があること、時間を忘れて没頭できる

趣味をもち、楽しくストレス発散しましょう♪ 

解消法  逆効果は  

×痛いところを無理に 

動かす 

×痛い・苦しいを忘れ

ようと努力する 

症状の改善がみられないときは、早めに専門家に相談を 

※体調や日によってタイプは変わります 

ビタミンＣ       

 ストレスがあると、体内でストレスに対抗するための     

 「抗ストレスホルモン」が合成されます。このホルモン 

 の合成を助ける働きがあります。 

       ブロッコリー、キャベツ、トマト、柑橘類 
      

カルシウム       

 神経や筋肉の興奮を抑えて、気持ちを落ち着かせます。 

       牛乳・乳製品、小魚、豆腐   

簡単ミックスジュース   (1人分)  

・キャベツ  150ｇ 

・イチゴ   4個 

・牛乳    1/2カップ 

・レモン果汁 小さじ2 

・はちみつ  小さじ1 
 

① キャベツはざく切りにする。イチゴはへたをとり除く。 

② ミキサーに材料を入れ、なめらかになるまで攪拌する。 

チェック 

チェック 

 

 

130kcal 

ビタミンC 92㎎ 

カルシウム173㎎ 


