
 

メンタルヘルス予防で重要なことの一つは、”こころのセルフケア”です。  

これはストレスと上手くつき合い、自分自身で心身の健康管理をすることです。 

私達は生きている限りストレスと無縁で過ごすという訳にはいきません。 

ならばストレスと上手くつき合うことを考えてみましょう。ストレス研究で有名なハ

ンス・セリエ博士は、”Stress is the spice of life(ストレスは人生のスパイスである）”

と述べています。ストレスによって辛くて苦しい気持ちになるけれど、付き合い方次

第で豊かな生活にもなるということです。 

ストレスと上手く付き合うために、”こころのセルフケア”を実践してみましょう。

心のセルフケアのポイント！ 

ストレスに気づく ストレスと上手くつきあっていくには、ストレスに早めに気づく

ことや自分の健康状態を知ることが大切です。 

ストレスへの対処 ストレスの予防、軽減には、日常生活での十分な運動、休養 

睡眠の確保、バランスのとれた栄養、リラクゼーション法、趣 

味などの方法があります。自分に合った対処法を見つけましょう。 

一人で抱えこまない 悩みは一人で抱え込まずに近親者や友人、職場の上司、先輩    

         に相談しましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 発行：保健管理室（内線 2291）  第 10 号  平成 29 年 9 月 日 

    受付時間：月曜日～金曜日 8：30～16：50 

          土曜日    8：30～12：40（第 1・3・5 のみ） 

電話番号：072-684-6550 HHOOKKEE－－KKAANN  
ご 挨 拶 

保健管理室は大阪医科大学の教職員、学生の健康保持増進のため、健康診断、感染症対策などの健康管理や健康教育に 

関する専門業務を行っています。 

保健師と臨床心理士が常勤しており、身体的・精神的不調に随時対応し、状況に応じて産業医や学校医、あるいは 

医療機関への紹介も行っています。 

疾患の早期発見だけでなく、生活習慣病や感染症の予防対策を重視し、教職員や学生が健康に就労・修学できるよう 

心身両面からのケア･サポートに努めています。 

この度、休止しておりました「HOKE―KAN」をリニューアルして再開する運びとなりました。 

大切で面白い情報を発信して行きたいと思います。 

保健管理室に何時でもお気軽にご相談にお越し下さい。（保健管理室室長 寺﨑文生） 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

健診前日の過ごし方 

食事：空腹時血糖値などに影響する 

ため、10 時間以上（前日 21

時以降）の絶食が必要 

 

運動：CPK や肝機能の数値など

に影響するため、激しい

運動は避ける 

 

飲酒：空腹時血糖値や 

肝機能などに影響する 

ため、禁酒が望ましい 

 

水分：水は可。ジュースや 

コーヒーなどは不可 

 

睡眠：血圧などに影響するため、７～８時間を目安に

十分な睡眠を確保しましょう。 

 

健診後がチャンス！生活習慣を見直しましょう。 

健診をただ受けているだけでは健康にはなれません。 

健診後は、生活習慣を改善する絶好のタイミングです。 

今回の健診結果から今の自分の体を知り、体と生活習慣を結びつけます。

そして何をどう変えれば、さらに健康になれるのか・・。 

例えば、肥満傾向の場合：エレベーターではなく、階段を利用する 

脂質が高い場合：野菜から食べ始める 

        かつ丼ではなく、豚の生姜焼き定食に変える 

一緒に健康づくりを始めてみませんか？ 

保健管理室では、保健師による保健指導を実施しております。 

ご希望の方は、保健管理室までご連絡ください。 

こころのセルフケアを！ 

 
今 後 の 行 事 予 定   
定期健康診断のお知らせ 

日 時：平成 29 年 10 月 13 日(金)～10 月 27 日(金) 

※土日除く 

午前 9 時～午前 11 時 30 分 

午後 1 時～午後 3 時 30 分 

場 所：保健管理室(総合研究棟１階) 

 

インフルエンザ予防接種のお知らせ 

日 時：平成 29 年 11 月 1 日(水)～11 月 8 日(水) 

※土日祝日除く 

午後 2 時 30 分～午後 4 時 40 分 

場 所：保健管理室(総合研究棟１階) 

申込期間：平成 29 年 9 月 19 日(火)～10 月 10 日(火) 

 

B 型肝炎ワクチン接種(3 回目)のお知らせ 

日 時：平成 29 年 12 月 5 日(火) 、12 月 6 日(水) 

午後 3 時 30 分～午後 4 時 40 分 

場 所：保健管理室(総合研究棟 1 階) 

対象者：B 型肝炎ワクチン接種(2 回目)終了者 

発行：保健管理室（内線 2291）  第 10 号  平成 29 年 9 月１日 

   受付時間：月曜日～金曜日 8：30～16：50 

         土曜日    8：30～12：40（第 1・3・5 のみ） 

電話番号：072-684-6550 

 

保健師や臨床心理士がおりますので、お気軽にご相談ください。 

相談内容の秘密は厳守いたしますので、ご安心してお越しください。 

【受付時間】月曜日～金曜日 9:00～17:00（予約有りの場合、17:00 以降でも可） 

 相談専用電話 内線：2881 直通：072-684-6560 

相談専用メール hokekan@osaka-med.ac.jp 

健健診診はは健健康康へへのの第第一一歩歩   

https://ord.yahoo.co.jp/o/image/RV=1/RE=1501653676/RH=b3JkLnlhaG9vLmNvLmpw/RB=/RU=aHR0cDovL3N3aXRjaC1ib3gubmV0L3dwLWNvbnRlbnQvdXBsb2Fkcy8yMDE0LzA0L2ZyZWUtaWxsdXN0cmF0aW9uLW1lZGljYWwtZXhhbWluYXRpb24tMDEuanBnPzViNDk4MA--/RS=^ADBA8w_DeCVHq5_Mx58EXmpM6IYrmU-;_ylt=A2Rivc4sGYBZL3AA8w2U3uV7
http://1.bp.blogspot.com/-uoGV4keEbno/UqA6oEAw16I/AAAAAAAAbSI/jWBAVIqH15Q/s800/line_autumn2.png
https://ord.yahoo.co.jp/o/image/RV=1/RE=1503379484/RH=b3JkLnlhaG9vLmNvLmpw/RB=/RU=aHR0cDovL3N3aXRjaC1ib3gubmV0L3dwLWNvbnRlbnQvdXBsb2Fkcy8yMDEzLzA5L2ZyZWUtaWxsdXN0cmF0aW9uLWF1dHVtbi1pbnNlY3QtMDIuanBnPzViNDk4MA--/RS=^ADB66KMDjW5oeWISYWaMclQnIEuarc-;_ylt=A2RCA.CcbppZ4T0AVRKU3uV7;_ylu=X3oDMTBiZGdzYWtnBHZ0aWQDanBjMDAz
https://ord.yahoo.co.jp/o/image/RV=1/RE=1503379484/RH=b3JkLnlhaG9vLmNvLmpw/RB=/RU=aHR0cDovL2ZyZWUtaWxsdXN0cmF0aW9ucy1sczAxLmdhdGFnLm5ldC9pbWFnZXMvbGdpMDFhMjAxNDA3MDYyMDAwLmpwZw--/RS=^ADBLOBM6pLyVh4UMo6pD8UfANWwl94-;_ylt=A2RCA9ebbppZWlMAZTuU3uV7;_ylu=X3oDMTBiZGdzYWtnBHZ0aWQDanBjMDAz
https://ord.yahoo.co.jp/o/image/RV=1/RE=1503379484/RH=b3JkLnlhaG9vLmNvLmpw/RB=/RU=aHR0cDovL25pbWRhLnVwLm4uc2Vlc2FhLm5ldC9uaW1kYS9pbWFnZS9mMDIyLmdpZj9kPWEx/RS=^ADBsmESsMcZ.TpLD5rdfGoYDjf1l1s-;_ylt=A2RCA.CcbppZ4T0AgRKU3uV7;_ylu=X3oDMTBiZGdzYWtnBHZ0aWQDanBjMDAz
https://ord.yahoo.co.jp/o/image/RV=1/RE=1503445539/RH=b3JkLnlhaG9vLmNvLmpw/RB=/RU=aHR0cDovLzMuYnAuYmxvZ3Nwb3QuY29tLy12M2JVaGJ0QmkxWS9VVUZ4eGJpa0wtSS9BQUFBQUFBQU8xQS92cVp3OWJZdWFiWS9zMTYwMC92ZWdldGFibGUucG5n/RS=^ADBZPk6SrFEl.ZqnJLpD9Iw85kNdsg-;_ylt=A2RCA9eicJtZbWwAGQaU3uV7;_ylu=X3oDMTBiZGdzYWtnBHZ0aWQDanBjMDAz
https://ord.yahoo.co.jp/o/image/RV=1/RE=1503446660/RH=b3JkLnlhaG9vLmNvLmpw/RB=/RU=aHR0cDovLzEuYnAuYmxvZ3Nwb3QuY29tLy1lenozb3dkUEM0by9WNHdoVnFxbkpxSS9BQUFBQUFBQThXUS95c3ozOU01ZlNHOHpQR1ZXaFJKVGRiTW1JWktrVmhmTGdDTGNCL3M4MDAvc3BvcnRfd2Fsa2luZ19tYW4ucG5n/RS=^ADBfeOEqGP.xIaoV_x6c5MUcPRdRi8-;_ylt=A2RivbgEdZtZVGEAqgCU3uV7;_ylu=X3oDMTBiZGdzYWtnBHZ0aWQDanBjMDAz
https://ord.yahoo.co.jp/o/image/RV=1/RE=1503446660/RH=b3JkLnlhaG9vLmNvLmpw/RB=/RU=aHR0cDovLzAxLmdhdGFnLm5ldC9pbWcvMjAxNTA1LzMwbC9nYXRhZy0wMDAwNTcxNy5qcGc-/RS=^ADBXC_lLxZStYAiiU5BKm7x4tU03Kc-;_ylt=A2RivbgEdZtZVGEApgCU3uV7;_ylu=X3oDMTBiZGdzYWtnBHZ0aWQDanBjMDAz
https://ord.yahoo.co.jp/o/image/RV=1/RE=1503446978/RH=b3JkLnlhaG9vLmNvLmpw/RB=/RU=aHR0cDovLzMuYnAuYmxvZ3Nwb3QuY29tLy1rNWtOWUhlNEMxRS9WTmdZMnZtN21wSS9BQUFBQUFBQXJmQS94Y3oxRDdyRGoxMC9zODAwL3RlaXN5b2t1X2hpeWF5YWtrby5wbmc-/RS=^ADBdqaUjHoR17pokrjgrmyMA3kZET4-;_ylt=A2Rivb9BdptZdFAApD2U3uV7;_ylu=X3oDMTBiZGdzYWtnBHZ0aWQDanBjMDAz
https://ord.yahoo.co.jp/o/image/RV=1/RE=1503447879/RH=b3JkLnlhaG9vLmNvLmpw/RB=/RU=aHR0cDovLzAxLmdhdGFnLm5ldC9pbWcvMjAxNTA2LzAxbC9nYXRhZy0wMDAwNTk0MC5qcGc-/RS=^ADBBVHAacERhBsFt_2SgNKnWN6f_bs-;_ylt=A2RCL6_GeZtZtRsAWi2U3uV7;_ylu=X3oDMTBiZGdzYWtnBHZ0aWQDanBjMDAz
https://ord.yahoo.co.jp/o/image/RV=1/RE=1503448258/RH=b3JkLnlhaG9vLmNvLmpw/RB=/RU=aHR0cDovL3d3dy50ZW1wbGF0ZWJhbmsuY29tL2ltYWdlcy9jcmVhdG9ycy9wcmV2aWV3LzIyNF8wMDExX0wuanBn/RS=^ADBjXeB8pXsiYbT2ULZA7dy5zxSuTE-;_ylt=A2RCAwVBe5tZZ2oANRKU3uV7;_ylu=X3oDMTBiZGdzYWtnBHZ0aWQDanBjMDAz
https://ord.yahoo.co.jp/o/image/RV=1/RE=1503448486/RH=b3JkLnlhaG9vLmNvLmpw/RB=/RU=aHR0cDovLzAxLmdhdGFnLm5ldC9pbWcvMjAxNTA1LzIwbC9nYXRhZy0wMDAwNDc0MC5qcGc-/RS=^ADBKIsvFqSL7IWDmpU28iIafz3_cNc-;_ylt=A2RimVAlfJtZbgcATBeU3uV7;_ylu=X3oDMTBiZGdzYWtnBHZ0aWQDanBjMDAz
https://ord.yahoo.co.jp/o/image/RV=1/RE=1503449676/RH=b3JkLnlhaG9vLmNvLmpw/RB=/RU=aHR0cDovL2xpdmVkb29yLmJsb2dpbWcuanAvb2hhbmFub2hleWEvaW1ncy8wLzIvMDI5YzJiMmEuZ2lm/RS=^ADBj10xmEMSVkg9F0y27hchgWcirrY-;_ylt=A2RCKwrLgJtZMnYARymU3uV7;_ylu=X3oDMTBiZGdzYWtnBHZ0aWQDanBjMDAz
https://ord.yahoo.co.jp/o/image/RV=1/RE=1503450554/RH=b3JkLnlhaG9vLmNvLmpw/RB=/RU=aHR0cDovLzQuYnAuYmxvZ3Nwb3QuY29tLy15TWx5OUlDOXdFdy9VTWFlcE4zajQ1SS9BQUFBQUFBQUgxNC9LOUF5UzVabklhcy9zMTYwMC9zdXp1bXVzaGkucG5n/RS=^ADBfJhhXg5oqjnOWF2lswVkaBYlBfI-;_ylt=A2Rivbs6hJtZyWsALxWU3uV7;_ylu=X3oDMTBiZGdzYWtnBHZ0aWQDanBjMDAz
http://1.bp.blogspot.com/-uoGV4keEbno/UqA6oEAw16I/AAAAAAAAbSI/jWBAVIqH15Q/s800/line_autumn2.png
https://ord.yahoo.co.jp/o/image/RV=1/RE=1503456525/RH=b3JkLnlhaG9vLmNvLmpw/RB=/RU=aHR0cDovL3d3dy55b3NoaWUuYnovc2FtcGwvaGFsbG93ZWVuL2xpbmUucG5n/RS=^ADByZpVRkkwl3ritJxz5mbqM6kleMQ-;_ylt=A2RiouSNm5tZD2UALTGU3uV7;_ylu=X3oDMTBiZGdzYWtnBHZ0aWQDanBjMDAz
https://ord.yahoo.co.jp/o/image/RV=1/RE=1503456525/RH=b3JkLnlhaG9vLmNvLmpw/RB=/RU=aHR0cDovL3d3dy55b3NoaWUuYnovc2FtcGwvaGFsbG93ZWVuL2xpbmUucG5n/RS=^ADByZpVRkkwl3ritJxz5mbqM6kleMQ-;_ylt=A2RiouSNm5tZD2UALTGU3uV7;_ylu=X3oDMTBiZGdzYWtnBHZ0aWQDanBjMDAz

