
とっとり市報

上手なストレス解消法 う
つ
病
や
自
律
神
経
失
調
症
な

ど
、
心
の
病
気
に
か
か
る
人
が
急

増
し
て
い
ま
す
。
現
代
人
は
「
一

億
総
ス
ト
レ
ス
時
代
」
と
い
わ
れ

る
ほ
ど
の
大
変
な
時
代
を
生
き
て

い
ま
す
。
人
間
関
係
、
仕
事
、
子

育
て
…
ス
ト
レ
ス
の
原
因
に
思
い

当
た
ら
な
い
人
は
、
ほ
と
ん
ど
い

な
い
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

鳥
取
市
の
ア
ン
ケ
ー
ト
調
査
で

も
、
日
常
生
活
で
い
つ
も
ス
ト
レ

ス
を
感
じ
て
い
る
人
が
二
割
強
あ

り
ま
し
た
。
適
度
な
休
養
を
と
っ

た
り
、
何
か
趣
味
を
持
つ
な
ど
し

て
、
自
分
に
あ
っ
た
ス
ト
レ
ス
解

消
法
を
見
つ
け
ま
し
ょ
う
。

ま
た
、家
族
と
の
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー

シ
ョ
ン
や
地
域
で
の
ふ
れ
あ
い
を

充
実
す
る
こ
と
で
、
こ
こ
ろ
を
豊

か
に
す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
う

ま
く
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
を
と

る
こ
と
が
で
き
な
い
人
は
、
き
っ

か
け
づ
く
り
と
し
て
、
ま
ず
家
庭

や
地
域
で
自
分
か
ら
あ
い
さ
つ
す

る
こ
と
を
心
掛
け
て
み
て
は
い
か

が
で
し
ょ
う
か
。
そ
し
て
、
地
域

の
行
事
、
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
活
動
な

ど
を
通
し
て
、
人
と
ふ
れ
あ
う
機

会
を
持
つ
こ
と
で
、
き
っ
と
こ
こ

ろ
豊
か
に
な
る
は
ず
で
す
。

ア
ン
ケ
ー
ト
調
査
の
結
果
、
定

期
的
に
歯
科
健
診
を
受
け
て
い
る

人
は
、
十
五
・
六
パ
ー
セ
ン
ト
に

過
ぎ
ず
、
市
民
の
み
な
さ
ん
の
歯

に
対
す
る
意
識
は
け
っ
し
て
高
い

と
は
い
え
ま
せ
ん
。

楽
し
く
食
事
や
会
話
を
す
る
た

市市
民民
みみ
んん
なな
でで

健健
康康
づづ
くく
りり
にに
取取
りり
組組
もも
うう
！！歯

の
健
康
づ
く
り

こ
こ
ろ
の
健
康
づ
く
り

一
日
の
疲
れ
が
た
ま
っ
た
心
身

を
回
復
し
ま
す

④
十
分
な
睡
眠
を
と
る

自
律
神
経
の
働
き
を
活
発
に
し

て
く
れ
ま
す

③
緑
の
あ
る

と
こ
ろ
で
一
休
み

脳
が
刺
激
さ
れ
、
新
陳
代
謝
を

活
発
に
し
ま
す

②
大
声
を
出
す

血
液
循
環
を
促
す
こ
と
で
免
疫

力
を
高
め
ま
す

①
思
い
っ
き
り
笑
う

丈夫な歯をつくるための

ポイント

少
な
く
と
も
年
一
、
二
回
定
期

健
診
を
受
け
ま
し
ょ
う

④
定
期
的
な歯

科
健
診
を

一
、
二
ヶ
月
に
一
回
の
目
安
で

歯
ブ
ラ
シ
の
交
換
を

③
毛
先
が
痛
ん
だ
ら

す
ぐ
交
換

歯
の
奥
や
裏
ま
で
自
分
の
歯
に

あ
っ
た
み
が
き
方
で

②
一
日
一
回
は

て
い
ね
い
に

食
べ
た
ら
す
ぐ
に
み
が
き
ま
し

ょ
う

①
歯
み
が
き
は
正
し
い

方
法
で
毎
食
後

め
に
、
健
康
な
歯
は
か
か
せ
ま
せ

ん
。
歯
は
食
べ
物
を
か
む
た
め
の

も
の
だ
け
で
は
な
い
の
で
す
。
正

し
く
歯
を
み
が
き
、
定
期
的
な
歯

の
健
診
を
受
け
る
こ
と
で
、
む
し

歯
や
歯
周
病
を
予
防
す
る
こ
と
が

で
き
ま
す
。
も
っ
と
、
歯
や
口
の

中
の
健
康
に
も
目
を
向
け
ま
し
ょ

う
。


