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歯
科
医
院
へ
の
通

院
が
大
変
だ
と
い
う

か
た
に
、
歯
科
医
師

が
訪
問
診
療
し
て
い

ま
す
。
お
気
軽
に
ご

相
談
く
だ
さ
い
。

対

象
歯
科
受
診
が
困
難
で
、
歯
科
の
主
治

医
が
お
ら
ず
、
本
人
と
家
族
が
診
療

を
希
望
し
て
い
る
、
お
お
む
ね
４０
歳

以
上
の
か
た

自
己
負
担
金

保
険
診
療
で
す
の
で
、
治
療
費
が
か

か
り
ま
す
。
ま
た
、
医
師
の
交
通
費

は
個
人
負
担
と
な
り
ま
す
。

※
保
健
セ
ン
タ
ー
で
は
、
口
腔
清
掃
や

義
歯
の
手
入
れ
の
仕
方
な
ど
の
、
日

常
の
歯
の
健
康
管
理
を
ア
ド
バ
イ
ス

し
て
い
ま
す
。
お
気
軽
に
ご
相
談
く

だ
さ
い
。

保
健
セ
ン
タ
ー
�
４２
�
９
０
５
５

国国
保保
だだ
よよ
りり

保
健
師
が
、
個
別
に
健

康
へ
の
悩
み
や
相
談
に
応

じ
て
い
ま
す
。
血
圧
測
定

も
行
い
ま
す
の
で
、
お
気

軽
に
お
越
し
く
だ
さ
い
。

持
ち
物
・
健
康
手
帳

※
お
持
ち
で
な
い
か
た
に

は
差
し
上
げ
ま
す
。

※
費
用
は
無
料
で
す
。

問
保
健
セ
ン
タ
ー

�
４２
―
９
０
５
５

申
・
問難

病
療
育
相
談
会

秋
田
県
難
病
団
体
連
絡
協
議
会
で

は
、
難
病
や
そ
の
疑
い
の
あ
る
患
者

と
そ
の
家
族
を
対
象
に
、
無
料
検
診

と
相
談
会
を
開
催
し
ま
す
。

と

き
・
７
月
２４
日（
日
）１０
時
〜
１４
時

と
こ
ろ
・
鹿
角
地
域
広
域
交
流
セ
ン

タ
ー（
鹿
角
市
花
輪
字
荒
田
１
�
１
）

対
象
と
な
る
疾
患

ベ
ー
チ
ェ
ッ
ト
病
、
多
発
性
硬
化

症
な
ど
、
国
の
指
定
す
る
４５
の
特

定
疾
患
と
国
の
指
定
す
る
１０
の
小

児
慢
性
特
定
疾
患
。

※
人
工
透
析
患
者
や
関
節
リ
ウ
マ
チ
、

筋
ジ
ス
ト
ロ
フ
ィ
ー
症
も
含
む
。

Ｎ
Ｐ
Ｏ
法
人
秋
田
県
難
病
団
体

連
絡
協
議
会
（
秋
田
県
社
会
福

祉
会
館
３
階
）

�
０
１
８
�
８
２
３
�
６
２
３
３

申
・
問

こ
こ
ろ
の
健
康
教
室

う
つ
病
（
う
つ
状
態
）
は
、
ガ
ソ
リ

ン
切
れ
の
車
の
様
な
状
態
。
「
こ
こ
ろ

の
エ
ネ
ル
ギ
ー
」
の
補
給
が
必
要
で
す
。

ま
た
、
う
つ
病
に
限
ら
ず
、
人
は
人

か
ら
「
こ
こ
ろ
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
」
を
も

ら
い
ま
す
。

上
手
な
エ
ネ
ル
ギ
ー
の
補
給
の
仕
方

と
、
人
と
の
触
れ
合
い
方
を
考
え
て
み

ま
せ
ん
か
？

と

き
・
７
月
２９
日
（
金
）

１３
時
３０
分
〜
１５
時

と
こ
ろ
・
上
川
沿
公
民
館

テ
ー
マ

こ
こ
ろ
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
貯
金
は
大
丈

夫
？
�
う
つ
病（
う
つ
状
態
）の
話
�

講

師
・
平
野
敬
之

（
市
立
総
合
病
院
神
経
精
神
科
部
長
）

※
ど
な
た
で
も
、
無
料
で
参
加
で
き
ま

す
。
直
接
会
場
へ
お
越
し
く
だ
さ
い
。

保
健
セ
ン
タ
ー
�
４２
�
９
０
５
５

問

会 場

保健センター

矢立公民館

下川沿公民館

比内総合支所

と き

１１日（月）

１５日（金）

２０日（水）

２９日（金）

他人の事をあれこれ考えて、
それに合わせていたのでは自分
を見失ってしまいます。他人は
他人、マイペースの生き方を考
えましょう。

音楽を聴くとか絵を描くとか、
あるいは碁、将棋、スポーツな
ど、没頭出来る趣味を持ちま
しょう。

仕事専一という働きバチでは
心の余裕は保てません。休日は
ゆっくりレジャーを楽しみ、疲
労の回復と気分転換を図りま
しょう。

睡眠は十分取り、毎日の疲労
を解きほぐしましょう。

困難、悲しみ、不安などに対
して、逃れることを考えないで、
正面からぶつかる心掛けが大切
です。時がすべてを癒やしてく
れることを忘れずに。

友人でも家族でも、何でも打
ち明けて心のわだかまりを話し
合える相手を持ちましょう。

過ちを犯してもくよくよしな
いで、次の機会にうまくやるこ
とを考え、自分の失策に自らほ
ほ笑みかけるゆとりを持ちま
しょう。

いくつかの小さな成功を収め、
ごく少しの大きな成功を狙うこ
とで自信を付けましょう。完全
主義は捨てましょう。

�広広報報大大館館２２００００５５．．７７．．１１

心の健康を保つ８ヵ条

心心のの健健康康
をを保保つつたためめにに

マイペースの生活を

趣味を持つ

ご
利
用
く
だ
さ
い

訪
問
歯
科
診
療

４

８

余暇を楽しむ

十分な睡眠をとる

３

７

困難に正面からぶつかる

話し合える相手を持つ

２

６

お近くの会場へ
談

７月の健康相談

※時間は１０時～１１時３０分です。

保健センターの

失敗にくよくよしない

完全主義を捨てる

相康健

１

５


