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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

先輩社員の指導方法に
ストレスを感じています

い
つ
ま
で
も
受
け
身
の

指
示
待
ち
姿
勢
で
は

成
長
に
つ
な
が
ら
な
い

　
コ
ロ
ナ
禍
で
さ
ま
ざ
ま
な
交
流
が

制
限
さ
れ
る
な
か
、慣
れ
な
い
仕
事
に

取
り
組
ん
で
苦
労
が
多
い
と
思
い
ま

す
。さ
て
、ご
質
問
を
読
む
か
ぎ
り
、

入
社
当
初
は
先
輩
も
教
え
て
く
だ

さ
っ
て
い
た
よ
う
で
す
が
、半
年
経
つ

こ
ろ
か
ら
自
分
で
考
え
る
よ
う
に
お
っ

し
ゃ
る
よ
う
に
な
っ
た
の
で
し
ょ
う
。

　
仕
事
の
内
容
に
も
よ
る
の
で
す

が
、先
輩
の
こ
の
対
応
は
自
然
な
変

化
の
よ
う
に
も
思
え
ま
す
。ま
っ
た
く

初
め
て
の
仕
事
を
新
人
に
任
せ
て
し

ま
う
の
は
、仕
事
の
進
捗
に
影
響
し

ま
す
し
、新
人
に
と
っ
て
も
負
荷
が
大

き
す
ぎ
ま
す
。で
す
か
ら
、新
人
が
仕

事
に
慣
れ
、自
分
で
取
り
組
め
る
よ

う
に
な
る
ま
で
は
先
輩
や
上
司
が
教

え
な
が
ら
仕
事
を
進
め
る
こ
と
は
必

要
で
す
。

　
し
か
し
、半
年
も
経
て
ば
あ
る
程

度
の
内
容
や
手
順
が
わ
か
る
よ
う
に

な
っ
て
い
る
は
ず
で
す
か
ら
、ま
っ
た

く
の
新
人
の
と
き
の
よ
う
に
手
取
り

足
取
り
教
え
る
の
は
教
え
る
方
の
負

担
に
な
る
だ
け
で
な
く
、教
わ
る
方

の
成
長
の
妨
げ
に
な
る
可
能
性
さ
え

あ
り
ま
す
。そ
う
考
え
る
と
、先
輩
が
、

「
ま
ず
自
分
で
考
え
て
み
て
」と
お
っ

し
ゃ
る
の
は
自
然
な
対
応
の
よ
う
に

私
に
は
思
え
ま
す
。

　
そ
の
よ
う
に
言
わ
れ
て
自
分
で
考

え
た
案
を
出
し
て
ダ
メ
出
し
さ
れ
る

と
た
し
か
に
ガ
ッ
カ
リ
す
る
で
し
ょ
う

が
、経
験
が
少
な
い
こ
と
を
考
え
る

と
、や
む
を
え
な
い
こ
と
で
は
な
い
で

し
ょ
う
か
。

ひ
と
つ
の
考
え
に
固
執
せ
ず

人
の
意
見
を
吸
収
し
て

見
識
を
広
げ
る
と
き

　
し
か
し
、ご
質
問
を
読
む
と
、そ
の

後
に
ど
の
よ
う
に
す
れ
ば
良
い
か
を

先
輩
が
言
っ
て
く
だ
さ
っ
て
い
る
よ
う

で
す
。

　
そ
う
だ
と
す
れ
ば
、そ
の
助
言
を

も
と
に
自
分
の
案
の
不
十
分
な
点
に

つい
て
再
考
し
、今
後
の
工
夫
に
つ
な

げ
て
い
く
こ
と
が
で
き
れ
ば
、そ
の
体

験
は
無
駄
に
は
な
ら
な
い
は
ず
で
す
。

　
こ
の
春
に
入
社
し
た
新
社
会
人
の
男
性
で
す
。会
社
で
は
先
輩
社
員
の

も
と
で
仕
事
を
覚
え
る
こ
と
に
な
っ
て
い
る
の
で
す
が
、私
の
教
育
担
当
の

先
輩
が
あ
ま
り
仕
事
を
教
え
て
く
れ
ず
に
悩
ん
で
い
ま
す
。入
社
当
初
は

「
な
ん
で
も
聞
い
て
」と
言
わ
れ
て
い
た
の
で
、わ
か
ら
な
い
こ
と
が
あ
れ
ば

す
ぐ
先
輩
に
質
問
し
、解
決
す
る
よ
う
に
し
て
い
ま
し
た
。と
こ
ろ
が
半
年

経
っ
た
あ
た
り
か
ら
、私
が
仕
事
の
進
め
方
な
ど
質
問
す
る
と
迷
惑
そ
う
な

表
情
を
浮
か
べ
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。質
問
に
も
ろ
く
に
答
え
て
も
ら
え

ず「
ま
ず
自
分
で
考
え
て
み
て
」と
突
き
放
さ
れ
る
こ
と
が
多
く
な
り
ま
し

た
。と
は
い
え
経
験
も
な
い
私
が
案
を
出
し
て
み
た
と
こ
ろ
で
ダ
メ
出
し
さ
れ

る
ば
か
り
で
、結
局
は
先
輩
の
言
う
通
り
に
進
め
る
こ
と
に
な
る
の
で
す
。で

あ
れ
ば
初
め
か
ら
先
輩
が
指
示
し
て
く
れ
れ
ば
い
い
の
に
、そ
う
し
な
い
の
は

パ
ワ
ハ
ラ
と
し
か
思
え
ま
せ
ん
。確
か
に
先
輩
は
い
つ
も
忙
し
そ
う
で
、お
そ

ら
く
面
倒
を
見
る
暇
も
惜
し
い
の
で
し
ょ
う
が
、こ
ん
な
非
効
率
で
無
意
味

な
作
業
を
や
ら
さ
れ
る
こ
と
が
ス
ト
レ
ス
で
た
ま
り
ま
せ
ん
。
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答え

 21  22

19

C 

I  

 2 1

D 
 7

 3

1615
B 

 20

 23

12

 8  9

竹や葦製、和風のブラインド
末っ子ブタはレンガで建てました
パン君など、とってもお利口なサル
先生、サタデーも○○○○デーに
入りますか？
お茶の友が欲しいなあ、甘ーい
部屋に所属する格闘家
詩人が出すのは詩集。絵描きなら？
デリバリーともいいます
讃岐や稲庭、夏は「ぶっかけ」で
ズルズル
学ランはどんなエリ？
プールに入る前に、頭から浴びてね
２４時間カーレースが有名、フランス
の都市

「天むす」から、赤いシッポが見えて
るよ
煮物の水分。お弁当には、よく切って
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23

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　シュウダンメンエキ

集団の一定数がコロナの免疫を
獲得した状態     

１
7
8

10
11

12
13
15
17
19

21
22
23
24

 4  5  6 造花ですが、グラスの中でユラユラ
ダンゴムシのダンゴじゃないときの形
クライマー魂がそそられるなあ、大阪
城の土台
パットはこのクラブで
ドラゴンズ=龍。タイガース=虎。ライオ
ンズ=？
シチューや塩焼きが美味しい舌肉
トラックは陸輸。飛行機なら？
潔白を表す四字熟語「青天○○○○」

「カエル」は名詞。「帰る」は？
グリム童話の「笛吹き男」といえば、
この町
平べったい魚。シビレ○○も
神社で願い事、この五角形の板に
ほうれい線の正体は？
スカイブルーより濃い海の青
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①タテ1 列の中で同じ数字を使わない
②ヨコ1 行の中で同じ数字を使わない
③3×3のブロック（太枠で囲まれた部  

分）の中で同じ数字を使わない

9×9のマスの空欄に、
1から9までの数字を
記入します。
ただし、次の3つのルールを
守らなければなりません。

数字パズル ルール

答えは
こちら▶

チャレ
ンジ！
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