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気温が上がり、夏に向けての準備が始まりましたね。皆さんの環境も、変わったの
ではないでしょうか。新人社員の方はもちろん、部署移動や役職の変化など、様々
だと思います。
このような環境の変化などのきっかけを機に、こころが疲れてしまい、
憂鬱な気分になったり、抑うつ状態になることもあります。
今回は、誰にでもなり得る可能性があるメンタルについて紹介していきます。
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ＳＯＳが必要な状態になったら
○家族は日々の状態から様子 がおかしいなぁと思っても、焦らず大
きな気持ちでそばにいてください。決して「がんばって！」の声掛
けはしないように。

○サインの始まりは睡眠の乱れです。眠れない日が続いているなど
気になるときは、メンタルクリニックの受診も大切です。早めの受
診がおすすめです。

○職場で周りの人が変化に気づいたら、本人の意向を確認しながら専
門家に相談するように 受診の後押しを、してあげてください。

○地域の精神保健福祉センター、保健所などの社会資源も活用しま
しょう。

豚肉のさっくり揚げ
薬味ソース

＜材料＞ 2人分
•豚薄切り肉 150g
•塩・こしょう 少々
•片栗粉 適量
•大根 5cm
•かいわれ菜 1/2パック
•揚げ油 適量

【調味料】

薬味ソース
• しょうが 1片
• 大葉（しそ） 6枚
• ねぎ 5cm
• 酢・しょうゆ 各大さじ2
• 砂糖・ごま油 各小さじ2

＜作り方＞
1.豚肉は塩・こしょうをふって下味をつけ、片栗粉をうすくまぶす。
2.大根は千切りにし、冷水にはなしてパリッとさせる。かいわれ菜は根
元を切り落とす。
3.しょうが・大葉・ねぎはみじん切りにして、薬味ソースのほかの材料
と合わせてよく混ぜる。
4.揚げ油を170℃に熱し、1．の豚肉を入れて色よく揚げる。
5.器に大根とかいわれ菜を盛り、4の豚肉をのせて薬味ソースをかける。

腰痛・肩こりのメカニズムと対策
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