
　
有
限
会
社
創
建
設
計
事
務
所

の
知
名
定
康
代
表
取
締
役
と
菊

原
康
昭
建
築
部
長
が
、
12

月
25

日
、
市
役
所
を
訪
れ
、
沖
縄
市

育
英
会
へ
の
寄
付
金
贈
呈
式
を

行
っ
た
。

　
知
名
代
表
取
締
役
は
「
ど
の

業
種
も
人
材
不
足
が
深
刻
で
良

い
人
材
の
確
保
は
急
務
と
な
っ

て
い
る
。
沖
縄
市
を
支
え
る
良

い
人
材
を
育
て
る
た
め
の
手
助

け
が
出
来
れ
ば
と
思
う
」
と
話

し
た
。

人
材
育
成
第
一
！

創
建
設
計
事
務
所
よ
り
市
育
英
会
に
寄
付

　「
芭
蕉
布
」
や
「
ゆ
う
な
の
花
」

な
ど
数
多
く
の
作
曲
を
行
っ
て
い

る
普
久
原
恒
勇
さ
ん
が
所
蔵
し
て

い
る
Ｃ
Ｄ
46

枚
を
市
立
図
書
館
へ

寄
贈
し
た
い
と
二
男
の
普
久
原
朝

之
さ
ん
が
、
12

月
25

日
に
市
役
所

を
訪
れ
、桑
江
市
長
等
へ
手
渡
し
た
。

　
桑
江
市
長
は
「
沖
縄
市
の
誇
り

で
あ
る
普
久
原
恒
勇
さ
ん
が
手
掛

け
た
作
品
を
市
立
図
書
館
で
多
く

所
蔵
で
き
る
こ
と
を
素
晴
ら
し
く

思
う
。
今
後
も
こ
ど
も
た
ち
に
歌

い
継
が
れ
て
欲
し
い
」
と
話
し
た
。

数
々
の
名
曲
が
図
書
館
へ

普
久
原
恒
勇
さ
ん
か
ら
Ｃ
Ｄ
の
寄
贈

　
沖
縄
市
建
設
業
者
会
の
仲
宗

根
貢
副
会
長
と
役
員
等
が
12

月

26

日
に
市
役
所
を
訪
れ
、
７
月

の
豪
雨
災
害
に
か
か
る
広
島
県

へ
の
義
援
金
贈
呈
式
を
行
っ
た
。

　
仲
宗
根
副
会
長
は
「
全
会
員

の
想
い
を
込
め
贈
る
。
広
島
県

に
届
け
て
ほ
し
い
」
と
話
し
た
。

　
日
本
赤
十
字
社
沖
縄
市
地
区

長
の
桑
江
市
長
は
「
皆
さ
ん
の

ご
厚
意
は
し
っ
か
り
と
広
島
県

に
届
け
る
」
と
感
謝
の
意
を
表

し
た
。

海
を
越
え
　
想
い
よ
届
け

沖
縄
市
建
設
業
者
会
か
ら
広
島
県
へ
義
援
金
贈
呈

　
株
式
会
社
住
太
郎
ホ
ー
ム
の

高
宮
城
啓
之
代
表
取
締
役
と
大

里
明
日
香
さ
ん
が
、
12

月
25

日

に
市
役
所
を
訪
れ
、
市
育
英
会

へ
の
寄
付
金
贈
呈
式
を
行
っ
た
。

　
高
宮
城
代
表
取
締
役
は
「
未

来
の
沖
縄
市
を
考
え
る
上
で
と

て
も
大
切
な
人
材
育
成
に
使
っ

て
ほ
し
い
」
と
あ
い
さ
つ
し
た
。

　
育
英
会
代
表
理
事
の
桑
江
市

長
は
「
我
々
の
役
目
は
良
い
人

材
を
育
て
る
こ
と
。
大
切
に
使

わ
せ
て
い
た
だ
く
」
と
話
し
た
。

沖
縄
市
の
未
来
を
見
据
え
て

住
太
郎
ホ
ー
ム
よ
り
市
育
英
会
に
寄
付

　ストレス社会といわれる現代、精神的ストレスや心身の蓄積疲労

などにより心身の健康を損ない、心の病気を抱えることは決して珍

しいことではありません。

　日頃から、心の声に耳を傾け、心や体のサインを早めに気づき、対

処していくことが、誰にとっても非常に大切な事です。

・やる気が出ない、気持ちが沈む　・イライラや不安、焦燥感がある

・よく眠れない、途中で目が覚める　・朝起きられない、食欲がない

・お酒やタバコの量が増える　・つい食べ過ぎる、刺激物を好む

　１つでも当てはまる場合は、まずは十分に休養をとって、体と心

を休めましょう。

　症状が続くようであれば病院へ行き、医師に相談しましょう。

・「疲れた」と感じたら潔く休む！　・ゆっくりお風呂に入る

・話を聞いてもらう　・スポーツをする

・好きな音楽を聴く　・料理をする　・アロマテラピーを楽しむ

・漫画や小説、映画などで気分転換をはかる

　その日のストレスはできるだけその日に解決する「１日決算主義」

を心がけ、セルフコントロールしていきましょう。

こころ、元気ですか？

市民健康課（内線2243）

最近こんなこと続いていませんか？

ストレス対処のポイント！

て
い
こ
う

ひ
ろ
ゆ
き

や
す
あ
き

つ
ね
お
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ひ
ま
わ
り
ガ
ス
株
式
会
社

（
前
原
信
明
代
表
取
締
役
社

長
）
が
、
12

月
17

日
に
、
社

員
38

人
分
の
飲
酒
運
転
根
絶

宣
言
書
提
出
式
を
行
い
、
前

原
社
長
が
飲
酒
運
転
根
絶
を

宣
言
し
た
。

　
式
の
あ
と
、
ひ
ま
わ
り
ガ

ス
㈱
前
の
路
上
で
飲
酒
運
転

根
絶
の
ボ
ー
ド
等
を
手
に
、

通
行
す
る
車
輌
へ
飲
酒
運
転

「
し
な
い 

さ
せ
な
い 

許
さ
な

い
」
を
ア
ピ
ー
ル
し
た
。

尊
い
命
を
守
る
た
め
に

飲
酒
運
転
根
絶
宣
言
・
ア
イ
キ
ャ
ッ
チ
作
戦

　
消
防
法
令
の
ほ
か
防
火
安

全
上
重
要
な
建
築
構
造
等
の

基
準
に
３
年
間
継
続
し
て
適

合
し
て
い
る
と
認
め
ら
れ
た

「
有
限
会
社
ホ
テ
ル
ニ
ュ
ー

セ
ン
チ
ュ
リ
ー
」
へ
の
表
示

マ
ー
ク
（
金
）
の
交
付
式
が
、

市
消
防
本
部
で
12

月
12

日
に

行
わ
れ
、
伊
波
勇
代
表
取
締

役
へ
手
渡
さ
れ
た
。

　
表

示

マ

ー

ク
（
金
）
の

交
付
は
、
市
内
で
第
１
号

と
な
る
。

市
内
第
１
号
！
ホ
テ
ル
ニ
ュ
ー
セ
ン
チ
ュ
リ
ー
へ
表
示
マ
ー
ク
（
金
） 

防
火
対
象
物
適
合
表
示
マ
ー
ク
交
付
式

　
沖
縄
市
教
育
委
員
会
委
員 

仲
宗
根
宗
英
氏
の
任
期
が
満

了
し
、
12

月
26

日
、
新
た
に

稲
嶺
啓
美
氏
が
同
委
員
に
就

任
し
、
市
役
所
で
辞
令
交
付

式
が
行
わ
れ
た
。

　
稲
嶺
委
員
は
、
「
４
年
間
、

一
生
懸
命
駆
け
抜
け
ま
す
。

ご
指
導
の
ほ
ど
よ
ろ
し
く
お

願
い
し
ま
す
」
と
抱
負
を
述

べ
た
。
任
期
は
、
平
成
34

年

12

月
25

日
ま
で
の
４
年
間
。

新
教
育
委
員
に
稲
嶺
啓
美
氏

【
お
で
か
け
就
労
相
談
会
】

　
お
仕
事
の
こ
と
で
悩
み
は
あ
り
ま
せ
ん
か
？

　
市
で
は
皆
さ
ま
の
抱
え
る
課
題
や
悩
み
に
対
し
、
ア
ド
バ

イ
ス
や
必
要
な
支
援
情
報
を
提
供
す
る
こ
と
を
目
的
に
就
労

相
談
会
を
開
催
し
て
い
ま
す
（
毎
月
２
回
）。

　
12
月
は
、
ユ
ニ
オ
ン
泡
瀬
店
と
ち
ゃ
ん
ぷ
る
〜
市
場
で
実
施

し
ま
し
た
。
２
月
は
15
日
（
10
時
〜
12
時
）
に
泡
瀬
第
三
自
治

会
に
て
開
催
を
予
定
し
て
お
り
ま
す
の
で
、
ご
自
身
の
就
職
活

動
や
転
職
、
ご
家
族
の
仕
事
に
つ
い
て
な
ど
、
お
気
軽
に
ご
相

談
く
だ
さ
い
。

【
若
手
社
員
が
定
着
す
る
職
場
づ
く
り
セ
ミ
ナ
ー

（
全
３
回
）
】

　
「
人
材
確
保
が
難
し
い
」
、
「
採
用
し
て
も
す
ぐ
に
辞
め
て

し
ま
う
」
、
そ
う
し
た
こ
と
で
悩
ん
で
い
ら
っ
し
ゃ
る
企
業

の
方
も
多
い
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。
社
員
が
定
着
し

活
躍
す
る
た
め
に
は
ど
う
す
べ
き
か
、
企
業
を
対
象
と
し

た
職
場
定
着
支
援
セ
ミ
ナ
ー
を
開
催
し
ま
す
。

　
２
月
は
第
３
回
と
な
る
「
若
年
者
の
傾
向
か
ら
見
る
定
着
・

育
成
・
人
材
確
保
の
ポ
イ
ン
ト
」
と
し
て
、
第
一
線
で
活
躍

す
る
専
門
家
が
、
若
手
社
員
が
成
長
で
き
る
体
制
・
環
境
づ

く
り
に
つ
い
て
紹
介
し
ま
す
。
ま
た
、
実
際
に
人
材
育
成
や

定
着
に
取
り
組
む
事
業
所
の
事
例
発
表
も
行
い
ま
す
の
で
、

事
業
所
の
皆
さ
ま
の
ご
参
加
を
お
待
ち
し
て
お
り
ま
す
。

・
日
時
：
２
月
６
日
（
水
）

14
時
〜
16
時

・
会
場
：
沖
縄
市
立
中
央
公
民
館

研
修
室

・
対
象
者
：
沖
縄
市
近
隣
の

事
業
所
の
方

※

「
沖
縄
市
若
年
者
雇
用
対
策
業
務
」

の
イ
ベ
ン
ト
の
詳
細
に
つ
い
て
は
、

ブ
ロ
グ
や
イ
ン
ス
タ
グ
ラ
ム
か
ら
ご

確
認
い
た
だ
け
ま
す
。

〜
沖
縄
市
若
年
者
雇
用
対
策
〜

就
労
支
援
の
取
組
紹
介

企
業
誘
致
課
（
内
線
３
２
４
３
）

インスタグラム ブログ

　
ひ
ま
わ
り
ガ
ス
㈱
前
の
県
道
26
号
線
で
は
、
昨
年
２
月
と

９
月
に
交
通
死
亡
事
故
が
発
生
し
、
２
人
の
方
の
尊
い
命
が

失
わ
れ
て
い
ま
す
。

　同
じ
悲
劇
を
繰
り
返
さ
な
い
よ
う
に
、
飲
酒
運
転

の
根
絶
に
ご
協
力
下
さ
い
。

平
成
31
年
１
月
１
日
付

※

新
職
名
（
旧
職
名
）
氏
名

管
理
職
人
事
異
動

●
企
画
部
政
策
企
画
課
統
計
担
当
主
幹
（
農
業
委
員
会
事
務
局
長
）

大
　
城
　
　
勇

●
農
業
委
員
会
事
務
局
長
（
企
画
部
政
策
企
画
課
統
計
担
当
主
幹
）

譜
久
山
　
朝
仁

課
長
級

わ
せ
て
い
た
だ
く
」
と
話
し
た
。

そ
う
え
い

ひ
ろ
み
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