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ご自愛って？ 

 

 
 

 

日々の生活をするうえで、仕事や家事、人間関係など、 

さまざまなストレスが溜まりがちではありませんか？ 

 

毎日することがたくさんあると「がんばらないといけない」と思い、自分を奮起させることが

多くなります。 

しかし、それが続いてくると知らず知らずのうちに疲れが蓄積し、頑張りすぎてることに気が

つかないことがあります。 

仕事・家事を忘れられる時間がないと、心と体は緊張状態が続くためストレスがたまりその結

果体調を崩したり気分が落ち込んだりすることも少なくありません。 

 

仕事、子育て、家事、介護…、周りの人ばかり優先して自分のことは 

後回ししていませんか？… 

 

 

 

 

自分で自分を大切にする「ご自愛」に心を向け、ちょっと元気になりませんか？ 

 

ご自愛とは 

自分自身を大切に

することですよ 

頑張った自分へのごほうびをすることによって、ストレスや緊張が緩和され、気

持ちの切り替えにも期待できます。心や体に入っている余計な力を抜き、心身をゆ

るめて状態を回復させたいですね。 

自分にとって嬉しいものや楽しいこと、幸せだと感じられるものをごほうびとし

て用意しましょう。 

たまには自分をねぎらい、喜ばせてあげたいですね。 

 

 

自分の気分が上がるような  

 頑張った自分へ ごほうびはいかがでしょう 

ご自愛という言葉は、以前はお手紙などで見ることもありましたが、 

最近ではあまり見ることも少なくなりました。 
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