
 

こころとよぼう 

 

こころの健康について、本山先生より「一次予

防的なお話しを」というご提案をいただいたので、

いろいろと考えてみました。 

みなさまご存知かもしれませんが、予防医学に

は三つの予防の考え方がありますね。健康な状態

を維持、増進させて病を防ぐのが『一次予防』。

『二次予防』は早期発見、早期治療のようなこと

です。そしてすでに治療をしている人に対して回

復を促したり、再発防止に努めるのが『三次予防』

ということですね。 

これらの予防を、こころの健康に当てはめて考

えると、私がカウンセラーとして毎日お会いして

いる方々の多くは『三次予防』に当てはまります。

なかなか健康な状態で病院に行く人もいらっし

ゃらないのではないでしょうか。カウンセリング

も同様で、こころの健康維持としていらっしゃる

人は少ないように思います。 

『少ない』と言ったのは、ゼロではないからで

す。どういった方かというと、ご家族やご友人、

職場の同僚のことでご相談にいらっしゃる人た

ちです。実際に心身の不調を訴えていらっしゃる

当事者ではなくても、そういう人が身近にいらっ

しゃることで困ってお話しにいらっしゃる人が

割といらっしゃいます。 

相手への気遣いや心配を語られるうちに、ご自

身の不安や不満などが出てきたりすることもあ

ります。 

 

 

 

ご相談の対象がだんだんとご自分のお話しに

なってきたとき、不調とまではいかなくても、何

となく心身に『違和感』を感じていらしたことに

改めて気がつかれることがあります。例えば、疲

れが取れづらくなっているとか、最近肩こりがひ

どくなっていたとか、夜中に目が覚めてしまうこ

とが増えているとか、イライラすることが増えて

いるなどです。 

それは症状というにはあまりに日常的なこと

がらですので、気にしないで日々を過ごしがちで

すが、実はこころの健康を崩すまえのサインだっ

たりもします。この段階で気づかれれば職場やご

家庭での生活を見直していただくなどの『二次予

防』ができます。 

そういった『違和感』を感じられないまでも、

あれこれカウンセラーとお話しをするだけでも、

普段意識を向けていなかったような些細な出来

事が、実はずっと気になっていたり、いつのまに

か忘れてしまっていた気持ちに気がつかれるこ

ともあります。 

たとえば、職場を休んでいる人を心配し、どの

ように接したらよいかというご相談から、上司の

対応への不満や会社の制度への不信感などをご

自分がもっていらしたことに、私と話をしてみて

初めて気がつかれる人もいらっしゃいます。 

 誰かについての心配、ご相談から始まり、いつ

のまにか、ご自分にはないと言っておられた『ス

トレス』が気持ちの中から浮上してきて、ご自身

でも驚かれるのです。そういうことは意外とよく

あります。 

 

 



  

このいわゆる『気づき』というやつが大切なの

です。 

我々人間は自分のおかれた環境に適応しよう

とします。たいていのことには慣れてしまおうと

するのです。自分が緊張している状態、肩に力が

入った状態ですら、長らくその状態のままで仕事

を続けているとそれが普通に感じられ、いつのま

にか当たり前ということになってしまいます。 

或いは、社会人としてとか、男として、女とし

て、先輩として、親としてなど、自分に課せられ

た役割を果たそうとするときには、「つらい」と

か「面倒」とか「逃げたい」など、自分の気持ち

を一旦抑え込んで、『こうあるべき』という言動

をとるのも人間の特徴です。 

一旦抑えるだけなら後で息抜きでもしてバラ

ンスをとることもできるかもしれませんが、役割

にそぐわない気持ち・・・つまり、『建て前と一

致しない本音』はなかったことにしてしまう人も

います。 

 すべて本音でいれば良いということではあり

ませんが、せめて自分の本音くらいは自覚してお

くことは大切です。「つらいけれど、この場では

自分の求められている役割を果たす。」と覚悟し

てやるのであれば、求められていない役割までは

やらないでしょう。 

体調を崩して休職されている人たちとお話し

をしていると、「そのときは気づかなかったけれ

ど、今思えば本当はつらかったんだ・・・」と仰

ることがあります。『役割』という割り切りかた

もできなくて、無理を続けてしまい、気がつく 

 

 

 

くと自律神経を失調してしまっていたり、わけ

のわからない無気力感に襲われたということ

もあります。気づかないままより、早めに気づ

いておられることで予防できることもありそ

うです。 

 ご自分を健康だと思われるかたこそ、その健康

を維持するためにも、日頃から、ご自分の身体に

力が入リ過ぎていないか、気持ちをなかったこと

にしていないか、などをチェックしておかれるだ

けでも良いかと思いますが、『自分のことなのに

自覚がなかなかできない』という特徴も人間には

あります。そのためには、こころを許せる人をみ

つけてご一緒にお互いをチェックされることも

良いかと思います。 

いろいろな事情でそういう相手が身近にいら

っしゃらないということもあるかもしれません。

そのような時に利用するのが我々カウンセラー

だということも覚えておいていただければ幸い

です。 
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