
軽
く
な
るコ

コロ
が

メンタル
ケア

大野裕先生監修の認知行動療法活用サイト『こころのスキルアップ・トレーニング』https://www.cbtjp.net
うつや、日常生活のちょっとした不安、ストレス、イライラを抱える方に向けた、プチうつ、プチ不安への対処などを支援するサイト。

一般社団法人
認知行動療法研修開発センター　理事長

大野  裕

新型コロナへの
不安で気持ちが
晴れません

何
が
一
番
心
配
な
の
か

具
体
的
に
考
え
よ
う

　
自
粛
生
活
が
続
く
と
ス
ト
レ
ス

が
た
ま
り
ま
す
。外
出
自
粛
期
間

中
、私
も
家
の
な
か
に
い
る
こ
と
が

多
か
っ
た
の
で
す
が
、ず
っ
と
家
の
な

か
に
い
る
と
、家
の
外
に
出
る
の
が

怖
い
よ
う
な
感
じ
が
し
て
き
た
の
を

思
い
だ
し
ま
し
た
。家
の
な
か
で
い

ろ
い
ろ
と
想
像
し
て
い
る
と
、良
く

な
い
可
能
性
ば
か
り
が
頭
に
浮
か
ん

で
く
る
も
の
で
す
。そ
れ
に
、ネ
ッ
ト

や
テ
レ
ビ
を
観
て
い
る
と
、良
く
な

い
情
報
ば
か
り
が
出
て
く
る
の
で
、

不
安
な
気
持
ち
が
強
く
な
り
ま

す
。

　
そ
う
し
た
と
き
に
は
、ち
ょ
っ
と

冷
静
に
な
っ
て
、何
を
心
配
し
て
い

る
の
か
、具
体
的
に
考
え
る
よ
う
に

し
て
み
ま
し
ょ
う
。

健
康
を
大
き
く
損
な
う

ス
ト
レ
ス
へ
の
配
慮
を

　
ご
自
分
が
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス

に
感
染
し
た
り
、他
の
人
に
感
染
さ

せ
た
り
す
る
の
が
心
配
な
の
で
し
ょ

う
か
。で
も
、そ
う
な
る
可
能
性
は

極
め
て
低
い
よ
う
に
思
い
ま
す
。可

能
性
が
な
い
と
は
言
え
ま
せ
ん
が
、

手
洗
い
な
ど
感
染
予
防
を
き
ち
ん

と
し
て
い
れ
ば
そ
の
可
能
性
は
低

く
な
り
ま
す
。仮
に
感
染
し
た
と

し
て
も
、少
な
く
と
も
日
本
で
は
、

高
齢
者
や
持
病
を
持
っ
て
い
る
人

で
な
け
れ
ば
重
篤
化
す
る
可
能
性

は
非
常
に
低
い
こ
と
が
わ
か
っ
て
い

ま
す
。

　
子
ど
も
な
ど
、低
年
齢
層
で
は

と
く
に
そ
う
で
す
。む
し
ろ
、ス
ト

レ
ス
を
感
じ
て
イ
ラ
イ
ラ
し
て
ご
家

庭
の
心
身
の
健
康
が
損
な
わ
れ
る

方
が
問
題
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

　
そ
う
は
言
っ
て
も
簡
単
に
気
持

ち
を
切
り
か
え
る
こ
と
は
で
き
な

い
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。そ
う
し
た
と

き
に
は
外
に
出
て
散
歩
を
す
る
な

ど
、気
分
転
換
を
し
て
も
良
い
で

し
ょ
う
。き
ち
ん
と
し
た
予
防
対

策
を
し
て
い
れ
ば
、散
歩
を
し
て
感

染
す
る
可
能
性
は
交
通
事
故
に
あ

う
可
能
性
よ
り
も
ず
っ
と
低
い
は

ず
で
す
。

　
3
歳
の
子
ど
も
を
持
つ
専
業
主
婦
で
す
。サ
ラ
リ
ー
マ
ン
の
夫
は
新
型
コ

ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
対
策
と
し
て
朝
10
時
に
出
勤
し
、お
お
む
ね
定
時
に
は
仕
事

を
終
え
て
い
ま
す
。飲
み
会
で
遅
く
な
る
こ
と
も
な
く
、新
し
い
生
活
に
う

ま
く
順
応
し
て
い
る
よ
う
に
見
え
ま
す
。一
方
、私
は
と
い
え
ば
、自
分
が
感

染
す
る
の
も
誰
か
に
感
染
さ
せ
る
の
も
恐
ろ
し
く
、い
ま
だ
に
友
達
と
の
お

茶
会
に
も
行
け
ま
せ
ん
。も
し
子
ど
も
に
感
染
で
も
し
た
ら
と
い
う
考
え
が

頭
を
よ
ぎ
る
だ
け
で
胸
が
締
め
付
け
ら
れ
ま
す
。外
出
の
機
会
が
め
っ
き
り

減
っ
て
日
中
の
ほ
と
ん
ど
を
家
で
過
ご
す
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。そ
ん
な
時

間
が
耐
え
難
く
気
晴
ら
し
の
つ
も
り
で
テ
レ
ビ
を
つ
け
れ
ば
、気
が
重
く
な
る

ニ
ュ
ー
ス
ば
か
り
が
目
に
つ
き
、ま
す
ま
す
不
安
が
募
り
ま
す
。最
近
は
さ
さ
い

な
こ
と
で
す
ぐ
苛
立
つ
よ
う
に
な
り
、夫
の「
テ
レ
ビ
は
あ
ま
り
観
な
い
ほ
う

が
い
い
」と
い
う
ア
ド
バ
イ
ス
す
ら
煩
わ
し
く
感
じ
て
、言
い
争
い
に
な
っ
て
し

ま
い
ま
し
た
。こ
の
ま
ま
で
は
い
け
な
い
と
思
う
も
の
の
、気
持
ち
の
や
り
場

が
わ
か
ら
ず
毎
日
が
苦
痛
で
な
り
ま
せ
ん
。

絵 つ な ぎパ ルズ

 A  B  C  D  E  F  G  H  I
答え

 21

 18

 22

D B 

H 

 2 1  3

 14
E 

 19  20

10 11

 7  8 6

スイートポテトや大学イモに
秋○○は嫁に食わすな
川砂にまじってゴールドの粒が！！
剣道でメーン！真剣じゃないよ
○○のズイから天井のぞく
スカートより活動的でしょう
水と混ぜてコネコネ、泥ダンゴ作り
シュガーポットに補充しなきゃ
夜の繁華街、カラフルに点滅
ひるがえして飛べ！アンパンマン
ガードマンさんの制服に多い色
コレで一杯は１５cc
ウサギとかけっこ、運で勝つ
ガードを下げた瞬間、アゴに炸裂
豆乳を煮立て、表面の膜を食べる
バベル、エッフェル、そびえる建物

１
２
3
4
5
7
10
12
14
15
16
17
18
19
21
22

タテのカギ ヨコのカギ

タテ・ヨコそれぞれのカギに対応する言葉をマス目にカタカナで入れてください（1マスに1文字）。
A～Iの9文字をつなげると健康に関するキーワードができます。

解答　チョウナイサイキン

オリゴ糖や食物繊維が善玉菌を増やす    

１
3
6
8
9
11
13
16
18

20
21
22
23

 4  5 「茶道」は茶室で。「サ道」はどこで？
○○○○はグー。ジャンケン、ポン！
日本人に多い名字と同名の魚さん
二十世紀のままです、この果実
三保半島、天女が羽衣をかけた木は？
爺ちゃんの宝物は、このミニ植木だよ
生まれて、どのくらいで最初の誕生日？
人間は○○○○動物。⇔変温動物
非常・携帯食の定番。飲み物なしで
はノドつまる
しーっ、カタッとも立てちゃダメ
怖いのを見て、寝汗グッショリ
坂本龍馬の出身藩
Ｅ.Ｔ.やグレイ、かぐや姫も？
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例

1 2

2 1

1 2

2 1

各マスの中央を通るように、同じ絵どうし

を縦横の線でつないでみましょう。

ただし、線を交差させたり、1マスに2本以

上の線を引くことはできません。
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