
 

　「ストレス」という言葉を日常
生活で耳にすることは多いです
が、そもそもどんなものかご存
知でしょうか。ストレスとは、心
や体に負担が生じた状態のこと
です。また、外部からの刺激で
あるストレッサーに適応しよう
としてストレスが生じ、さまざ
まな症状や体の変化が起こるこ
とをストレス反応と言います。
　ストレッサーは温度や光、化

学物質などさまざまなものがあ
りますが、普段私たちが「スト
レス」と言うときは、人間関係
や仕事・家庭問題などをイメー
ジすることが多いでしょう。職
場においては、仕事の量や質、対
人関係などがストレッサーにな
ることが分かっています。
　ストレッサーによって引き起
こされるストレス反応は、心理
面、身体面、行動面の３つに分
けられます。心理面でのストレ
ス反応には、活気の低下やイラ
イラ、不安、抑うつ（気分の落
ち込みや興味・関心の低下）な
どがあります。身体面では、体

の節々の痛みや頭痛、肩こり、腰
痛、目の疲れ、動悸・息切れ、胃
痛、食欲低下、便秘や下痢、不
眠などさまざまです。行動面で
は、飲酒量や喫煙量の増加、仕
事でのミスや事故の増加などが
挙げられます。
　ストレス反応が長く続くと、心
と体のさまざまな病気を引き起
こすことがあります。軽度の場
合は趣味を楽しむことなども体
調回復のきっかけの一つになり
ますが、楽しめないときは要注
意です。主治医や精神科・心療
内科などの専門家に早めに相談
しましょう。

今月のテー
マ

浅野　直　医師
（吉備医師会から）

ストレスにご用心

ストレス

問い合わせ　健康医療課健康増進係（☎�８２５９）

監修・問い合わせ　総社警察署（☎�０１１０）

事件事故のない明るい年末年始を

　年末年始は、人やお金の動き
が活発になるため、犯罪や事故
が多発することが予想されます。
総社警察署では、皆さんに安心
して過ごしていただけるよう、年
末年始のパトロールを強化して
犯罪や事故の未然防止に努めま
す。皆さんも、年末年始は次の
点に特に気を付けて生活してく
ださい。
■年末年始の雑踏事故防止
〇混雑場所での迷惑・危険な行

為の禁止
　混雑している場所では、押し
合ったり走ったりすることは危
険です。事故のないようお互い
に譲り合いましょう。
〇子どもへの配意
　人が多く集まるところに子ど
もが出掛けるときは、必ず保護
者が付き添い、迷子にならない
ように注意しましょう。
〇盗難被害の防止
　初詣など人で混雑する場所は、
すりやひったくりに遭う恐れが
あります。貴重品はしっかりと
身に着けて、被害防止に努めま
しょう。
■特殊詐欺防止

〇キャッシュカードをだまし取
る詐欺に注意
　金融庁や市役所の職員、警察
官をかたって電話をかけ、共犯
者が家に来てキャッシュカード
をだまし取る詐欺が急増してい
ます。
・キャッシュカードは絶対に誰に
も渡さない
・キャッシュカードに関する電話
はすぐに切り、110 番通報する
・留守番電話機能や防犯機能付き
電話を活用する
などを徹底し、被害を出さない
ようにしましょう。また、不審
な電話は一人で判断せず、必ず
家族や警察に相談しましょう。
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全国屈指福祉会議

テーマ別に総社流の施策を検討

問い合わせ　政策調整課（☎� 8213）

　10 月 17 日、 福
祉施策を協議・検討
す る 全 国 屈 指 福 祉
会 議 が 総 合 福 祉 セ
ン タ ー で 開 催 さ れ
ました。
　会議では、子ども
虐 待 ゼ ロ や 医 療 費
抑制、ひきこもり支
援 な ど の テ ー マ 別
に 重 点 施 策 の 取 り
組み状況を報告。有識者や委員からの意見聴取も行われました。
　次回の開催は令和２年 1 月を予定。市は、この会議の内容を
踏まえ、テーマごとの具体的施策を反映させた福祉王国プログ
ラム 2020 を策定します。
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細田 将志（福祉課）
　総社市の復興のた
め、精一杯がんばり
ます。よろしくお願
いします。

鳥取県境港市から

　問い合わせ　総務課職員係
（☎� 8220）

　協定書を手にする片岡市長と山下昭史三豊市長（写真左
から）

　協定書を手にする渡辺純忠山口
市長と片岡市長（写真左から）

　11 月６日、総社市と山
口市は、交流事業に関する
協定を締結。観光・文化・
産業などの分野で協力する
ことを約束しました。
　今後は、両市において
観光交流の宣伝活動やイ
ベントの開催、特産品の
相互販売などを行います。
　問い合わせ　政策調整課

（☎� 8213）

山口市と交流事業に
関する協定締結
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全国から
総社市役所へ
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