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る
の
で
は
と
考
え
ら
れ
て
い
ま
す
。

　

こ
の
よ
う
に
、
人
間
の
ポ
ジ
テ
ィ
ブ

な
感
情
が
い
ろ
い
ろ
な
働
き
を
し
て
い

る
こ
と
を
研
究
す
る
『
ポ
ジ
テ
ィ
ブ
心

理
学
』と
い
う
分
野
に
今
注
目
が
集
ま
っ

て
い
ま
す
。
そ
し
て
、
ポ
ジ
テ
ィ
ブ
な

感
情
は
ネ
ガ
テ
ィ
ブ
な
感
情
と
対
立
す

る
も
の
で
は
な
く
、
同
時
に
存
在
で
き

る
こ
と
が
わ
か
っ
て
き
て
い
ま
す
。 

　

た
と
え
ば
、
ナ
チ
ス
・
ド
イ
ツ
の
強

制
収
容
所
で
の
ユ
ダ
ヤ
系
イ
タ
リ
ア
人

父
子
を
描
い
た
映
画
『
ラ
イ
フ
イ
ズ

ビ
ュ
ー
テ
ュ
フ
ル
』
は
、
笑
い
（
ポ
ジ

テ
ィ
ブ
）
と
涙
（
ネ
ガ
テ
ィ
ブ
）
を
同

時
に
経
験
で
き
る
も
の
で
す
。
そ
し
て

こ
の
映
画
は
、
ナ
チ
ス
の
悲
劇
と
し
て

観
た
人
の
記
憶
に
強
く
残
り
ま
す
。
そ

の
理
由
と
し
て
、
両
方
の
感
情
を
経
験

す
る
こ
と
は
、
人
生
の
な
か
で
意
味
の

あ
る
経
験
と
し
て
記
憶
さ
れ
る
か
ら
で

は
な
い
か
と
い
う
説
が
あ
り
ま
す
。
つ

ら
い
出
来
事
も
人
生
の
教
訓
と
し
て
忘

れ
て
し
ま
わ
な
い
よ
う
に
、
ポ
ジ
テ
ィ

ブ
な
感
情
を
付
け
加
え
ら
れ
る
の
が
、

人
間
に
与
え
ら
れ
た
強
さ
の
ひ
と
つ
だ

と
考
え
ら
れ
て
い
ま
す
。

ポ
ジ
テ
ィ
ブ
に

考
え
る
コ
ツ
は

あ
る
の
で
し
ょ
う
か

ス
ト
レ
ス
は

〝
ど
う
受
け
止
め
る
か
〞が

大
事
で
あ
る
こ
と
を

意
識
し
ま
し
ょ
う

　

な
か
な
か
ポ
ジ
テ
ィ
ブ
に
は
な
れ
な

い
、
と
い
う
人
は
、
ま
ず
ス
ト
レ
ス
と

は
何
か
を
知
る
こ
と
か
ら
始
め
て
み
ま

し
ょ
う
。
ス
ト
レ
ス
は
、
そ
れ
が
た
と

え
う
れ
し
い
出
来
事
で
あ
っ
て
も
、
変

化
が
あ
れ
ば
生
ま
れ
る
可
能
性
が
あ
る

も
の
で
す
。
し
か
し
、
ス
ト
レ
ス
と
い

う
の
は
、
変
化
そ
の
も
の
で
は
な
く
、

そ
れ
を
「
ど
う
受
け
止
め
る
か
」
に
か

か
っ
て
お
り
、「
い
や
だ
な
あ
」
と
思

う
本
人
の
気
持
ち
そ
の
も
の
を
さ
し
ま

す
。
し
た
が
っ
て
、同
じ
出
来
事
で
も
、

人
に
よ
っ
て
ス
ト
レ
ス
に
な
る
か
ど
う

か
は
と
ら
え
方
次
第
で
す
。

　

ス
ト
レ
ス
を
評
価
す
る
過
程
を
示
し

た
の
が
下
図
で
す
。
た
と
え
ば
失
恋
を

し
た
と
き
、
そ
れ
を
「
ど
う
受
け
止
め

る
か
」
が
１
次
評
価
で
す
。
確
か
に
つ

ら
い
経
験
で
す
が
、「
こ
の
経
験
を
糧

に
自
分
を
変
え
る
チ
ャ
ン
ス
だ
」
と
受

け
止
め
る
方
法
も
あ
り
ま
す
し
、
一
方

で
、「
悲
し
く
て
仕
方
な
い
」と
思
え
ば
、

そ
れ
は
ス
ト
レ
ス
に
な
り
ま
す
。

　

そ
う
す
る
と
、
そ
の
ス
ト
レ
ス
を
軽

減
す
る
た
め
に
「
何
が
で
き
る
か
」
を

考
え
る
必
要
が
あ
り
ま
す
。
こ
れ
を
２

次
評
価
と
い
い
ま
す
。
こ
こ
で
ス
ト
レ

ス
を
抱
え
込
ん
だ
ま
ま
常
に
悪
い
方
向

に
考
え
、
支
援
も
得
ら
れ
ず
孤
立
し
て

し
ま
う
ク
セ
が
つ
く
と
、
そ
ん
な
自
分

に
自
信
が
も
て
な
い
と
い
う
悪
循
環
に

陥
り
、
う
つ
状
態
に
な
る
こ
と
も
あ
り

ま
す
。
そ
の
よ
う
な
と
き
は
、
ク
セ
を

指
摘
し
て
も
ら
っ
て
修
正
し
た
り
（
認

知
行
動
療
法
な
ど
）、
そ
の
よ
う
な
自

分
を
あ
る
が
ま
ま
に
受
け
止
め
る
こ
と

（
マ
イ
ン
ド
フ
ル
ネ
ス
療
法
な
ど
）
も

必
要
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

　

ま
た
、
ス
ト
レ
ス
を
処
理
し
た
あ
と

は
３
次
評
価
を
行
い
、「
ど
う
だ
っ
た

か
」
を
振
り
返
る
こ
と
が
重
要
で
す
。

３
次
評
価
に
は
、「
ス
ト
レ
ス
を
乗
り

越
え
る
自
信
」
を
も
っ
た
り
、
自
分
が

ス
ト
レ
ス
に
対
処
す
る
た
め
の
貴
重
な

資
源
を
も
っ
て
い
る
こ
と
に
気
づ
い
た

り
す
る
効
果
が
あ
り
ま
す
。
そ
の
資
源

の
な
か
に
は
、
自
分
の
力
も
あ
り
ま
す

が
、
家
族
や
友
人
な
ど
周
囲
の
人
々
の

支
援
も
含
ま
れ
ま
す
。
私
た
ち
は
互
い

に
つ
な
が
り
合
い
、
支
え
合
っ
て
い
て
、

す
べ
て
の
ス
ト
レ
ス
は
そ
れ
に
気
づ
か

せ
て
く
れ
る
チ
ャ
ン
ス
で
も
あ
る
の
で

す
。

　

こ
の
よ
う
な
自
信
や
資
源
へ
の
気
づ

き
を
医
療
社
会
学
者
の
ア
ン
ト
ノ
フ
ス

キ
ー
はSense O

f C
oherence

（
Ｓ

Ｏ
Ｃ
、
首
尾
一
貫
感
覚
）
と
よ
び
ま
し

た
。
そ
の
ほ
か
に
も
、
レ
ジ
リ
エ
ン

ス
（
精
神
的
回
復
力
）、
楽
観
主
義
な

ど
、
ス
ト
レ
ス
に
対
す
る
「
人
間
の
強

さ
」
を
と
ら
え
よ
う
と
す
る
研
究
が
ポ

ジ
テ
ィ
ブ
心
理
学
の
テ
ー
マ
と
し
て
盛

ん
に
行
わ
れ
て
い
ま
す
の
で
、
注
目
し

て
み
て
く
だ
さ
い
。

ス
ト
レ
ス
か
ら
は

つ
い
逃
げ
た
く

な
り
ま
す
が
…

向
き
合
う
こ
と
が
、

心
の
健
康
に
よ
い
こ
と
が

わ
か
っ
て
い
ま
す

　　

女
性
は
失
恋
し
て
も
立
ち
直
り
が
早

い
と
い
わ
れ
ま
す
が
、
そ
れ
は
な
ぜ
で

し
ょ
う
か
。
あ
る
調
査
に
よ
れ
ば
、〝
女

性
か
ら
別
れ
を
切
り
出
す
こ
と
が
多

い
〞
と
い
う
こ
と
と
、
女
性
の
ほ
う
が

「
自
己
開
示
」
を
す
る
か
ら
だ
と
い
わ

れ
て
い
ま
す
。

　

自
己
開
示
と
は
、
自
分
に
お
こ
っ
た

出
来
事
、
そ
れ
に
対
す
る
感
情
、
意
味

付
け
や
価
値
観
な
ど
、「
あ
り
の
ま
ま

の
自
分
」を
他
者
に
伝
え
る
こ
と
で
す
。

自
己
開
示
を
行
う
こ
と
で
、
自
分
を
他

者
に
理
解
し
て
も
ら
っ
た
り
、
他
者
と

の
信
頼
や
親
密
さ
を
つ
く
り
だ
し
た
り

す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
さ
ら
に
、
自

己
開
示
は
自
分
を
明
確
化
す
る
、
理
解

す
る
と
い
う
効
果
が
あ
り
ま
す
。

　

自
己
開
示
は
ス
ト
レ
ス
を
緩
和
さ
せ

る
働
き
が
あ
る
と
い
わ
れ
て
お
り
、
が

ん
患
者
の
研
究
で
も
、
自
分
の
感
情
を

表
に
出
し
た
ほ
う
が
、
抑
圧
す
る
よ
り

も
心
の
健
康
に
効
果
が
あ
る
と
報
告
さ

れ
て
い
ま
す
。
他
者
に
自
己
開
示
す
る

の
が
難
し
い
場
合
は
、
日
記
な
ど
に
書

く
の
も
ひ
と
つ
の
方
法
で
す
。
心
理
学

者
の
ペ
ネ
ベ
イ
カ
ー
の
研
究
に
よ
る
と
、

自
分
の
ス
ト
レ
ス
の
原
因
（
ス
ト
レ
ッ

サ
ー
）
に
向
き
合
い
、
書
き
出
し
て
み

る
こ
と
は
、
心
身
の
健
康
に
よ
い
効
果

が
あ
る
こ
と
が
わ
か
っ
て
い
ま
す
。

ス
ト
レ
ス
の
原
因
を

考
え
る
と
、

ネ
ガ
テ
ィ
ブ
な
感
情
が

強
く
な
り
ま
す

ポ
ジ
テ
ィ
ブ
な

感
情
と
の

バ
ラ
ン
ス
が
重
要
で
す

　

先
ほ
ど
の
ペ
ネ
ベ
イ
カ
ー
の
研
究
で

は
、
ス
ト
レ
ス
に
つ
い
て
書
き
出
す
際

に
、
そ
れ
に
対
す
る
ネ
ガ
テ
ィ
ブ
な
感

情
だ
け
で
は
な
く
、
ポ
ジ
テ
ィ
ブ
な
感

情
も
書
い
た
ほ
う
が
効
果
的
だ
と
い
う

結
果
が
出
て
い
ま
す
。
そ
し
て
、
２
つ

の
感
情
の
相
互
作
用
や
バ
ラ
ン
ス
に
意

味
が
あ
る
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。
身
近

な
人
の
死
な
ど
と
て
も
悲
し
い
と
き

は
、
両
方
が
あ
っ
た
ほ
う
が
よ
い
と
は

い
え
ネ
ガ
テ
ィ
ブ
な
感
情
の
ほ
う
が
強

く
あ
る
べ
き
で
、
ス
ト
レ
ス
が
小
さ
い

場
合
に
は
、
ポ
ジ
テ
ィ
ブ
な
感
情
が
占

め
る
割
合
が
多
い
ほ
ど
健
康
で
い
ら
れ

花子さん
新米産業保健師。
ヘ ル ス リ テ ラ
シーに関心をも
ち、中山先生の
もとで勉強中。

中山和弘先生
花子さんにヘル
スリテラシーに
ついて教え、産
業保健活動をサ
ポート。

聖路加看護大学保健医療社会学・看護情報学教授

中山 和弘

ストレスと
ポジティブ心理学

保健指導で減量に成功していた男性が、

最近急に体重が増えてしまいました。よく

よく話を聞いてみると、どうやら最近彼女

にふられてしまい、そのス

トレスでドカ食いをして

しまっているようです

失恋だったり、仕事の失敗だったり、人生に

はストレスを感じる出来事が多くありますよ

ね。そうしたストレスとどう付き合っていけ

ばよいのでしょうか。今回は、最近注目され

ているポジティブ心理学の考え方とともに、

ストレスとの付き合い方について考えてみま

しょう

参考：「健康を決める力」～変化で生まれるストレスにどう対応したらよいか～
　　　 http://www.healthliteracy.jp/
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 図 ストレスの評価のプロセス


