
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

健康の輪 
 

No.113 2 月号 

蒲郡市八百富町 12-17 
℡ 0533-67-3117 

【
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス

が
も
た
ら
す
心
へ
の
負
担
】 

  

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
が
日

本
で
確
認
さ
れ
て
か
ら
も
う
一

年
が
た
ち
ま
し
た
。
全
世
界
で

猛
威
を
ふ
る
っ
て
い
る
新
型
コ

ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
で
す
が
、
日
本

で
も
感
染
が
拡
大
し
、
な
か
な

か
終
息
す
る
兆
し
が
見
え
ま
せ

ん
。 

そ
ん
な
中
、
い
ろ
い
ろ
な
不
安

か
広
ま
り
、
日
常
生
活
で
ス
ト

レ
ス
に
晒
さ
れ
て
い
る
方
が
増

え
て
き
て
い
ま
す
。 

 

【
新
型
コ
ロ
ナ
感
染
症 

 

「
３
つ
の
感
染
症
」
】 

 

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
は
、

身
体
だ
け
で
な
く
心
や
社
会
に

も
影
響
を
も
た
ら
し
ま
し
た
。

肺
炎
な
ど
身
体
的
な
感
染
症
に

加
え
、
心
理
的
・
社
会
的
影
響

と
い
う
側
面
で
も
「
感
染
症
」

と
し
て
捉
え
る
こ
と
が
で
き
ま

す
。 

●肺炎など身体的な感性症

そのもの 

●特に持病がある人などで

は、重篤化しやすいと言わ

れています 

●新型コロナウイルスに対

する不安や恐怖がますこと

で生まれる嫌悪感や偏見、

差別のこと。 

●人と人との信頼関係が壊

れてしまうなど、社会生活

に影響がでて 

しまう。 

●「感染したら怖い」「人に

うつしてしまったらどうし

よう」というような不安や

恐怖でストレスが溜まり、

適応障害や不安症、うつ病

など心の病気が起こる可能

性がある。 

【
こ
こ
ろ
の
状
態
を
「
見
え
る
化
」
す
る
】 

不
安
を
乗
り
越
え
る
た
め
の
対
処
法
を
考
え
る
に
は
、

ま
ず
は
自
分
の
心
が
ど
の
よ
う
な
状
態
か
を
知
り
ま
し

ょ
う
。 

例
え
ば
、「
頭
が
痛
い
」「
胸
が
ド
キ
ド
キ
す
る
」「
夜

眠
れ
な
い
」
「
食
欲
が
落
ち
た
」
な
ど
、
心
と
体
の
状
態

や
行
動
の
変
化
な
ど
を
書
き
出
し
、
そ
れ
に
対
し
て
ど
の

よ
う
に
対
処
す
れ
ば
よ
い
の
か
考
え
ま
し
ょ
う
。 

 【
暮
ら
し
を
振
り
返
る
】 

 

現
在
、
自
分
が
ど
の
よ
う
に
生
活
を
送
っ
て
い
る
か

「
チ
ェ
ッ
ク
シ
ー
ト
」
の
よ
う
な
項
目
を
作
っ
て
、
暮
ら

し
を
振
り
返
る
こ
と
も
有
効
で
す
。
暮
ら
し
を
振
り
返
る

こ
と
で
ど
の
よ
う
な
こ
と
に
不
安
を
感
じ
た
り
し
て
い

る
の
か
を
確
認
し
て
み
ま
し
ょ
う
。 

□バランスの良い食事をしていますか？ 

□睡眠時間は十分ですか？ 

□家族や友人と連絡をとっていますか？ 

□散歩をしていますか？ 

□自然と触れ合う機会はありますか？ 

□音楽を聴きましたか? 

□お風呂にゆっくり浸かっていますか？ 

□読書をしていますか？ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

新型コロナウイルス感染症の影響で、多くの人が様々な不安を抱えやすくなっています。このような状

況を乗り越えるには、自分のこころの状態を知ることが大切です。そこで先ほどの「こころの状態の見

える化」「暮らしの振り返り」を行ったうえで、次のポイントに注目して、ストレスを解消しましょう。 

★家族や友人に連絡する 

★散歩をする 

★好きな音楽を聴く 

★読書をする 

★掃除をする 

 

●栄養バランスのとれた美味しい食事をと

ることは、ストレス解消に繋がります。ただ

し、食べ過ぎやお酒の飲み過ぎには注意しま

しょう。 

●質の良い睡眠もストレス解消になります。 

「不眠」だけでは 

なく、「過眠」に 

も注意しましょう。 

★星を見る 

★入浴する 

★好きな香りを嗅ぐ 

★マッサージを受ける 

★自分を褒める 

 

●２つのタイプの行動をバランスよく行う

ことで、ストレスを解消することが出来ま

す。 

下記に例がありますが、必ず 

しも同じことをすること必要 

はありません。ご自分で出来る 

ことを探してみて下さい。 

漢方の中には心を落ち着かせてくれる薬方もあります。食事や睡眠、行動など生活を振り返るとともに、

漢方も有効に使いましょう！ 

当店では不安や気分の落ち込みなどのご相談がある場合、「安静錠」 

をご提案させていただくことがあります。 

安静錠は５種類の生薬が配合されており、ストレスなどによる神経症状、 

胃腸機能や呼吸器系などの不調を整えてくれる効果効能があります。 

                      

新型コロナウイルス感染症によるストレスで「気分が落 

ち込む」「胃腸の調子が悪い」「不安で呼吸が乱れる」 

などの症状がある方はぜひ当店まで 

ご相談ください。 



 

 

 

 

 

 

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

皆さん、こんにちは。薬局ジョイン店長のタクマです(^^)/ 

愛知県でも緊急事態宣言が発令され、外出することが難しい日々が続いておりますが、皆さんいか

がお過ごしでしょうか？普段出来ることが出来ないと、気分も下がってしまいますよね。今月号の健

康の輪には、そんな新型コロナウイルス感染症によるストレスなどの影響について書いていますので、

気になる方はそちらもご覧頂けたらと思います。 

 さて、そんな新型コロナウイルス感染症のせいで私も外出を自粛しており、外に遊びに出かけた

り、外食に行ったり出来ない日々が続いています。するとやれることは必然的に限られてしまい、最近

はついついオヤツを食べ過ぎたり、運動不足になってしまいました。その結果、一時期減っていた体

重が、太っていた時期と同じぐらいに逆戻りしてしまいました！（；Д；）ｶﾞｰﾝ 

さすがに今のままではマズイと思い、お正月にやろうと思い買ってそのまま 

だったものを今更ながら起動することにしました！それが… 

「switch リングフィットアドベンジャー」       → 
コロナ禍でおウチ時間が増え、一時は手に入らないほど売れていたゲーム 

です。最近になり家電量販店で買えるようになったので、年末に購入して 

そのまま放置していた代物です(笑) 

このゲームは、「輪」になっているコントローラーを使い、室内でゲームをしながら運動をするというもの 

です。(去年の外出自粛時に室内で楽しく運動できるものとして爆発的に売れまし 

た) 

これを使えば室内でも運動が出来る！ということで、我が家でもついにプレイして 

みることに。まずは奥さんがやり方を覚えプレイしてもらい、私がそれを見て真似を 

することで、それぞれのスコアを出してゲーム感覚で楽しんでみました。すると、意外 

にも筋肉を使うではありませんか！コロナ禍で衰えたカラダにはなかなか良い刺激 

になりました(^_^;) 

現在寒さもあり外での運動が難しいと思いますが、皆さんもぜひ自分に合った室 

内で出来る運動を探して実践してみてください！ 

ブロッコリーのポタージュ 

ブロッコリー 

ブロッコリーはビタミンCを多く含んでおり、 

その量はレモンよりも多いと言われています。 

肌にハリや潤いを与えたり、免疫力を高める効果が 

あります。 

また、アレルギーの症状を抑える効能があるα-リノレン

酸を含むため、花粉症が気になる季節におすすめです。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


