
私の健康 

動画リンク：https://youtu.be/w_5Qau1IOJE 

 
 
この動画は、前半は敬語または丁寧語で、漢字には「ふりがな」があります。 

後半は話し言葉（友だち言葉／タメ語）になり、漢字に「ふりがな」はありません。 

学習にお役立てください。 

今回は「私の健康」を学びながら、日本語を勉強しましょう。 
 

みなさん、こんにちは。 

私の名前は「なかむら あい」です。 漢字は「中村 愛」と書きます。 会社のみんなからは「なかむ

らさん」と呼ばれ、親しい友人からは「あい」や「あいちゃん」と呼ばれています。 

年齢は 29 歳です。私は、大手企業で事務の仕事をしています。 

今日は、私が考える健康についてお話ししたいと思います。 

 

■健康とは 

健康というのは、体と心が元気で、日常生活を快適に送れる状態のことです。健康な状態だと、毎

日を生き生きと過ごせたり、仕事や趣味に集中したり、家族や友人と楽しい時間を過ごしたりする

ことができます。反対に、健康を損なうと、体調が悪くなりやすく、疲れが取れにくくなります。それ

だけではありません。健康を損なうと、やる気がなくなったり、ストレスを感じやすくなったりします。

そのため、健康は私たちの人生にとって非常に大切です。 

 

健康を保つためには、いくつか大事なポイントがあります。その中でも特に大切なのが、睡眠、食

事、運動の 3 つです。まず、睡眠は体を休めて回復させるために欠かせません。1 日 7 時間から

8 時間程度の睡眠をとることが理想とされています。 

次に、食事は体に必要な栄養素をバランスよく摂取することが大切です。例えば、野菜や果物、た

んぱく質を含む食事を心がけると良いでしょう。 

最後に、運動は体力を維持し、ストレスを軽減するためにとても効果的です。定期的に軽い運動を

行うことで、体だけでなく心もリフレッシュされます。 

 

さらに、生活習慣を整えることも健康を保つために重要です。例えば、毎日同じ時間に寝起きする

ことや、1 日 3 食の食事を規則正しくとることが健康的な生活を支える要素となります。また、スト

レスを減らすために、趣味やリラックスできる時間を持つことも大切です。こうした小さな心がけ

が、健康的な生活につながります。 

 



健康は、毎日の生活に大きな影響を与えます。体と心を大切にすることが、元気で楽しい毎日を

過ごすためのポイントだと私は考えています。 

 

■睡眠の大切さ 

健康を保つためには、睡眠が非常に重要です。睡眠は、体と心の疲れを取るための時間です。体

を休めることで、次の日も元気に過ごすことができます。一般的に、30 代の人は 1 日 7 時間から

8 時間の睡眠をとることが理想とされています。この時間をしっかり確保することで、疲れがたまり

にくくなり、集中力や気分も良くなります。 

 

どんな環境で寝るかも、良い睡眠には大切です。静かな場所で、できるだけ暗い部屋で寝ること

が良いとされています。また、ベッドや枕などの寝具も重要です。自分に合ったベッドや枕を選ぶ

ことで、寝心地が良くなり、質の良い睡眠を取ることができます。寝る前には、リラックスできること

をするのも効果的です。例えば、ゆっくりお風呂に入ったり、読書をするのが良いでしょう。 

 

一方で、眠れないときもあります。そんなときは、スマホやパソコンの画面を見ないようにすること

が大切です。これらのデバイスの光は、脳を刺激して眠りにくくしてしまうことがあります。代わり

に、リラックスする音楽を聴いたり、深呼吸をして体を落ちかせましょう。 

 

質の良い睡眠は、日々の生活に大きな影響を与えます。睡眠不足が続くと、体だけでなく、心も疲

れてしまいます。その結果、仕事や家事に対するやる気が出なくなったり、集中力が落ちたりする

ことがあります。逆に、良い睡眠を取ることで、体も心も元気になり、毎日を快適に過ごせるように

なります。 

 

■バランスの良い食事 

健康を保つために、バランスの良い食事はとても大切です。私たちの体は、毎日食べるものから

必要なエネルギーや栄養素を得ています。そのため、どのような食事をするかによって、体や心

の状態が変わります。バランス良く食べることで、体調を整え、病気になりにくくなります。 

 

1 日に必要な栄養素には、たんぱく質、ビタミン、ミネラル、炭水化物、脂肪などがあります。たん

ぱく質は、筋肉や臓器を作るために必要な栄養素で、肉や魚、豆類に多く含まれています。ビタミ

ンやミネラルは、体の調子を整える役割を果たしており、野菜や果物に多く含まれています。ま

た、炭水化物はエネルギーの元となり、ご飯やパン、麺類から摂取できます。脂肪も適量であれ

ば、体に必要なエネルギー源となります。 

 

特に朝ごはんは 1 日を元気に過ごすために重要です。朝ごはんを抜いてしまうと、エネルギー不

足になり、集中力が下がったり、体がだるく感じたりすることがあります。朝ごはんには、ご飯やパ



ンなどの炭水化物、たんぱく質を含む食材、そしてビタミンを豊富に含む野菜や果物を取り入れる

と良いでしょう。 

 

また、食事の時間を規則正しくすることも健康に良い影響を与えます。1 日 3 食、毎日同じ時間に

食事をとることで、体のリズムが整い、消化や吸収がスムーズに行われます。間食をする場合も、

できるだけ健康的なスナックを選びましょう。 

間食というのは、朝食・昼食・夕食以外に何か食べるという意味です。 

 

野菜や果物をたくさん食べることは、体にとってとても良い影響を与えます。特に色の濃い野菜や

果物は、ビタミンやミネラルが豊富に含まれており、体の免疫力を高め、病気から守ってくれます。 

色の濃い野菜というのは、ほうれん草、ケール、トマト、ニンジン、ピーマン、かぼちゃなどです。 

サラダや果物を毎日の食事に取り入れると、バランスの取れた食生活を実現しやすくなります。 

 

バランスの良い食事は、体の健康だけでなく、心の健康にも良い影響を与えます。適切な栄養を

取ることで、気分が安定し、毎日を元気に過ごせるようになります。 

 

■運動の必要性 

運動は、健康を保つために欠かせない要素の 1 つです。体を動かすことで、体力がつき、ストレス

の解消にもつながります。また、運動は、病気の予防にも役立ちます。例えば、定期的に運動を行

うことで、肥満や糖尿病、心臓病などの生活習慣病のリスクを減らすことができます。 

 

運動にはさまざまな種類がありますが、無理なく続けられるものが良いでしょう。30 代の人には、

ウォーキングや軽いジョギング、ヨガなどが特におすすめです。これらの運動は、体に過度な負担

をかけず、筋肉をほぐし、リラックス効果も期待できます。1 日に少なくとも 30 分程度、体を動か

すことを目標にすると良いです。 

 

運動がもたらす効果は、体だけではありません。運動をすると、脳内で「エンドルフィン」という物質

が分泌され、気分が良くなり、ストレスが軽減されます。また、運動をすることで、夜もぐっすり眠る

ことができるようになります。さらに、運動によって血行が良くなり、肌の調子も良くなるというメリッ

トもあります。 

 

運動を続けるためのコツは、日常生活に無理なく取り入れることです。例えば、通勤や買い物の

際に少し遠回りをして歩いたり、エレベーターではなく階段を使うようにするなど、小さな習慣を積

み重ねていくことが大切です。また、友達や家族と一緒に運動をすることで、楽しみながら続ける

ことができます。 

 



運動を続けることは、健康を長く保つためにとても重要です。体力をつけることで、日々の疲れが

たまりにくくなり、生活全体がより快適になります。また、適度な運動は、気持ちを明るくし、毎日を

より楽しく過ごすための大切な要素です。運動を習慣化することで、体も心も健康な状態を保つこ

とができます。 

 

■健康を損なう行動 

健康を維持するためには、良い習慣を続けることが大切ですが、逆に健康を損なう行動を避ける

ことも重要です。例えば、夜更かしや食べ過ぎ、タバコやお酒の過剰な摂取は、体に悪い影響を

与えます。これらの行動は、一時的には楽しさやリラックスを感じるかもしれませんが、長期的に

は体に負担をかけ、病気を引き起こすリスクを高めます。 

 

夜遅い時間まで起きていることを「夜更かし」といいますが、夜更かしは、睡眠不足を引き起こし、

体と心の回復がうまくいかなくなります。十分な睡眠を取らないと、疲れが取れず、日中の集中力

が低下し、仕事や日常生活に影響が出ます。また、夜遅くまで起きていると、ついお菓子やジャン

クフードを食べてしまうこともあります。これも体にとって良くありません。 

 

食べ過ぎも健康を損なう行動の 1 つです。特に、脂肪分や糖分の多い食品を食べ過ぎると、肥満

や糖尿病のリスクが高まります。食事は、バランスを考えて適量を心がけることが大切です。たく

さん食べることが習慣化すると、内臓にも負担がかかり、消化がうまくいかなくなります。 

 

タバコは、肺や心臓に深刻なダメージを与えることで知られています。タバコを吸うことで、肺がん

や心臓病、脳卒中などのリスクが高くなります。また、周りの人にも悪影響を与えることがあるた

め、できるだけ避けるべきです。お酒も適度であれば問題ありませんが、過剰に飲むと肝臓に負

担をかけ、健康を損なう原因になります。 

 

こうした健康を損なう行動を避けるためには、まずは自分の習慣を見直すことが大切です。無理

に一気に改善しようとせず、少しずつでも良いので、悪い習慣を減らすようにしましょう。例えば、

夜更かしを少しずつ減らしていく、食事の量を少しずつコントロールするなど、無理のないペース

で進めることが重要です。 

 

悪い習慣を改善することで、体も心も健康な状態を保つことができ、毎日をより楽しく過ごせるよう

になります。 

 

 
 
 



■ストレス管理 

健康を維持するためには、体の健康だけでなく、心の健康も大切です。日々の生活や仕事の中

で、誰でもストレスを感じることがあります。ストレスがたまると、体にも悪影響を与え、疲れやすく

なったり、病気になりやすくなったりします。そのため、ストレスをうまく管理することが重要です。 

 

ストレスが体に与える影響は、とても大きいです。例えば、ストレスがたまると、眠りが浅くなった

り、食欲がなくなったりすることがあります。また、頭痛や肩こり、胃の不調など、体のさまざまなと

ころに悪影響が出ることもあります。長い期間ストレスを感じ続けると、精神的にも不安定になりや

すく、うつ病などの心の病気を引き起こすこともあります。 

 

ストレスを管理するためには、まず自分が何にストレスを感じているのかを知ることが大切です。

仕事や人間関係、生活の中での不安や悩みなど、自分のストレスの原因を理解することで、その

対策を立てることができます。次に、ストレスを感じたときは、すぐに対処することが大切です。 

 

ストレス解消のためには、いくつかの方法があります。例えば、瞑想や深呼吸を行うことで、心をリ

ラックスさせることができます。瞑想は、静かな場所で目を閉じて呼吸に集中する方法で、短い時

間でも心を落ち着かせる効果があります。深呼吸も、ゆっくりと息を吸って吐くことで、緊張をほぐ

し、リラックスさせる効果があります。 

 

また、自分の好きな趣味に時間を使うことも、ストレス解消に効果的です。音楽を聴いたり、本を

読んだり、体を動かすことで、心がリフレッシュされます。友達や家族と話すことも、心の負担を軽

くする方法の 1 つです。誰かに話すことで、自分の気持ちを整理し、前向きな気持ちを取り戻すこ

とができます。 

 

ストレス管理は、心の健康を守るために欠かせないスキルです。体の健康だけでなく、心の健康

も大切にすることで、日々の生活がより充実し、元気に過ごせるようになります。 

 

■定期的な健康チェック 

健康を保つためには、日々の生活習慣だけでなく、定期的に自分の体の状態をチェックすることも

大切です。定期的な健康診断を受けることで、体の中で起きている変化や、隠れた病気を早めに

見つけることができます。健康診断は、普段の生活では気づきにくい問題を見つけるための重要

な手段です。 

 

健康診断では、血液検査や心臓の状態を調べる検査、尿検査などが行われます。これにより、糖

尿病や高血圧、肝臓や腎臓の異常など、さまざまな病気を早期に発見することができます。病気



は、早く見つかるほど治療がしやすくなります。定期的に健康診断を受けることで、病気を早めに

予防し、健康を保つことができます。 

 

また、普段の生活の中でも、自分でできる簡単な健康チェックがあります。例えば、体重や血圧を

定期的に測ることが考えられます。体重が増えたり減ったりすることは、体の変化を知るためのサ

インとなります。急に体重が増えたり減ったりする場合、体に何か異常がある可能性があります。

また、血圧が高い状態が続くと、心臓や血管に負担をかけるため、定期的に血圧を測ることが大

切です。 

 

さらに、日常生活で感じる疲れやすさや、食欲の変化、肌の調子なども健康のサインとして注意深

く観察しましょう。もし、いつもより疲れが取れない、食欲がない、眠りが浅いなどの変化を感じた

ら、無理をせずに休息を取り、必要であれば医師に相談することが大切です。 

 

定期的な健康チェックを行うことで、自分の体の状態をしっかり把握することができます。病気の

予防や早期発見だけでなく、普段の生活習慣を見直すきっかけにもなります。健康診断や日常的

なチェックを怠らず、自分の体を大切にして、健康な生活を送りましょう。 

 

健康を保つためには、日々の生活習慣がとても大切です。睡眠、食事、運動のバランスをしっかり

整え、悪い習慣を改善しながら、心の健康にも気をつけることが重要です。また、定期的に健康チ

ェックを行うことで、自分の体の状態を把握し、早めの予防や対策ができます。これらを意識して

取り組むことで、体も心も元気な状態を維持し、毎日をより充実したものにすることができます。 

 

前半、お疲れ様でした。 

前半は丁ねいな言葉で読み上げましたが、ここから先の後半は家族や親しい友人と話すときのよ

うな｢話し言葉｣で読み上げます。話し言葉は｢友だち言葉｣や｢タメ語｣などと呼ばれることもありま

す。 

それでは後半スタートです。 

 

みんな、こんにちは。 

私の名前は「なかむら あい」。 漢字は「中村 愛」って書くよ。 会社のみんなからは「なかむらさ

ん」って呼ばれてて、親しい友人からは「あい」とか「あいちゃん」って呼ばれてるかな。 

年齢は 29 歳。私は、大手企業で事務の仕事をしてるの。 

今日は、私が考える健康についてお話しするからね。 



■健康とは    

健康っていうのは、体と心が元気で、日常生活を快適に送れる状態のことだよね。健康な状態だ

と、毎日を生き生きと過ごせるし、仕事とか趣味に集中したり、家族とか友だちと楽しい時間を過

ごしたりすることができるよね。反対に、健康を損なうと、体調が悪くなりやすくなって、疲れが取れ

にくくなる。それだけじゃないよね。健康を損なうと、やる気がなくなったり、ストレスを感じやすくな

ったりする。                     

健康を保つためには、いくつか大事なポイントがあるよ。その中でも特に大切なのが、睡眠、食

事、運動の 3 つ。まず、睡眠は体を休めて回復させるために欠かせない。1 日 7 時間から 8 時間

程度の睡眠をとることが理想とされてるらしいよ。 

次に、食事は体に必要な栄養素をバランスよく摂取することが大切。例えば、野菜とか果物、たん

ぱく質を含む食事を心がけると良いよ。 

最後に、運動って体力を維持したり、ストレスを軽減するためにめちゃくちゃ効果的なんだよね。定

期的に軽い運動を行うことで、体だけでなく心もリフレッシュされる。 

 

さらに、生活習慣を整えることも健康を保つために重要。例えば、毎日同じ時間に寝起きすること

とか、1 日 3 食の食事を規則正しくとることが健康的な生活を支える要素になるよね。あと、ストレ

スを減らすために、趣味とかリラックスできる時間を持つことも大切だよね。こういう小さな心がけ

が、健康的な生活につながると私は思ってる。 

 

健康は、毎日の生活に大きな影響を与えるからね。体と心を大切にすることが、元気で楽しい毎

日を過ごすためのポイントだと私は考えているよ。 

 

■睡眠の大切さ 

健康を保つためには、睡眠はめちゃくちゃ大事だよね。睡眠は、体と心の疲れを取るための時間。

体を休めることで、次の日も元気に過ごすことができる。一般的に、30 代の人は 1 日 7 時間から

8 時間の睡眠をとることが理想とされてるらしいよ。この時間をしっかり確保することで、疲れがた

まりにくくなって、集中力とか気分も良くなるからね。 

 

どんな環境で寝るかも、良い睡眠には大切だよね。静かな場所で、できるだけ暗い部屋で寝るこ

とが良いらしい。あと、ベッドとか枕とかの寝具も重要だよね。自分に合ったベッドとか枕を選ぶこ

とで、寝心地が良くなって、質の良い睡眠を取ることができるんだよね。寝る前には、リラックスで

きることをするのも効果的。例えば、ゆっくりお風呂に入ったり、読書をしたりするのがおすすめ。 

 

けど、眠れないときってあるよね。そんなときは、スマホとかパソコンの画面を見ないようにするこ

とがポイント。デバイスの光って、脳を刺激して眠りにくくしてしまうことがあるみたい。代わりに、リ

ラックスする音楽を聴いたり、深呼吸をして体を落ち着けるのがいいと思う。 



質の良い睡眠って、日々の生活に大きな影響を与えるよね。睡眠不足が続くと、体だけでなく、心

も疲れちゃうし。その結果、私の場合は、仕事とか家事に対するやる気が出なくなったり、集中力

が落ちたりすることがあるんだよね。逆に、良い睡眠を取ることで、体も心も元気になって、毎日を

快適に過ごせるようになるから！ 

 

■バランスの良い食事 

健康を保つために、バランスの良い食事って、めちゃ大事だよね。私たちの体って、毎日食べるも

のから必要なエネルギーとか栄養素をもらってるんだよね。だから、どんな食事をするかによっ

て、体とか心の状態が変わる。バランス良く食べることで、体調を整えて、病気になりにくくなるか

らね！ 

 

1 日に必要な栄養素には、たんぱく質、ビタミン、ミネラル、炭水化物、脂肪とかがあるよね。たん

ぱく質は、筋肉とか臓器を作るために必要な栄養素で、肉とか魚、豆類に多く含まれてる。ビタミン

とかミネラルは、体の調子を整える役割を果たしてて、野菜とか果物に多く含まれてるよ。あと、炭

水化物はエネルギーの元になって、ご飯とかパン、麺類から摂取できる。脂肪も適量であれば、

体に必要なエネルギー源になるからね！ 

 

特に朝ごはんは 1 日を元気に過ごすためにとっても大事。朝ごはんを抜いちゃうと、エネルギー

不足になって、集中力が下がったり、体がだるく感じたりすることがある。朝ごはんには、ご飯とか

パンとかの炭水化物、たんぱく質を含む食材、そしてビタミンを豊富に含む野菜とか果物を取り入

れると良いよ。 

 

あと、食事の時間を規則正しくすることも健康に良い影響を与える。1 日 3 食、毎日同じ時間に食

事をとることで、体のリズムが整って、消化とか吸収がスムーズに行われるようになるんだよね。

間食をする場合も、できるだけ健康的なスナックを選んだほうがいいからね。 

間食っていうのは、朝食・昼食・夕食以外に何か食べるという意味だからね。 

 

野菜とか果物をたくさん食べることは、体にとってとても良い影響を与える。特に色の濃い野菜と

か果物は、ビタミンとかミネラルが豊富に含まれてて、体の免疫力を高めて、病気から守ってくれ

るからね。色の濃い野菜っていうのは、ほうれん草、ケール、トマト、ニンジン、ピーマン、かぼちゃ

とかね。 

サラダとか果物を毎日の食事に取り入れると、バランスの取れた食生活を実現しやすくなるよ。 

 

バランスの良い食事って、体の健康だけじゃなくて、心の健康にも良い影響を与える。適切な栄養

を取ることで、気分が安定して、毎日を元気に過ごせるようになるから、ぜひ試してみてね！ 

 



■運動の必要性 

運動って、健康を保つために欠かせない要素の 1 つだよね。体を動かすことで、体力がついて、

ストレスの解消にもつながる。あと、運動は、病気の予防にも役立つからね。例えば、定期的に運

動を行うことで、肥満とか糖尿病、心臓病とかの生活習慣病のリスクを減らすことができる。 

 

運動にはいろんな種類があるけど、無理なく続けられるものが良いと思う。30 代の人には、ウォ

ーキングとか軽いジョギング、ヨガとかが特におすすめ。こういう運動って、体に負担をかけすぎな

いし、筋肉をほぐして、リラックス効果も期待できるからなんだよね。1 日に少なくとも 30 分くらい、

体を動かすことを目標にするのがおすすめだよ！ 

 

運動がもたらす効果って、体だけじゃないんだよね。運動をすると、脳内で「エンドルフィン」ってい

う物質が分泌されて、気分が良くなって、ストレスが軽減される。あと、運動をすることで、夜もぐっ

すり眠ることができるようになるんだよね。運動することによって血行が良くなって、肌の調子とか

も良くなるというメリットもあるよ。 

 

運動を続けるためのコツって、日常生活に無理なく取り入れることだよね。例えば、通勤や買い物

の際に少し遠回りをして歩いたり、エレベーターじゃなくて、階段を使うようにするとか、そういう小

さな習慣を積み重ねていくことが大事だと思ってる。あと、友だちとか家族と一緒に運動をすること

で、楽しみながら続けることができるからね。 

 

運動を続けることは、健康を長く保つためにめちゃくちゃ大事。体力をつけることで、日々の疲れ

がたまりにくくなって、生活全体が今より絶対に快適になるはず。あと、適度な運動は、気持ちを

明るくして、毎日をより楽しく過ごすための大切なことだよね。運動を習慣化することで、体も心も

健康な状態を保つことができること間違いなし！ 

 

■健康を損なう行動 

健康を維持するためには、良い習慣を続けることが大切だけど、逆に健康を損なう行動を避ける

ことも大切だよね。例えば、夜更かしとか食べ過ぎ、タバコとかお酒の飲み過ぎは、体に悪い影響

を与える。こういう行動は、一時的には楽しさとかリラックスを感じるかもしれないけど、長い期的

でみると結局体に負担をかけて、病気になるリスクを高めちゃうんだよね。 

 

夜遅い時間まで起きていることを「夜更かし」っていうんだけど、夜更かしは、睡眠不足の原因にな

って、体と心の回復がうまくいかなくなっちゃうんだよね。十分な睡眠を取らないと、疲れが取れな

いし、日中の集中力は低下して、仕事とか日常生活に影響が出る。あと、夜遅くまで起きてると、

ついついお菓子とかジャンクフードを食べてしまうことってあるよね。これも体にとってすごい良くな

い。 



食べ過ぎも健康を損なう行動の 1 つだよね。特に、脂肪分とか糖分の多い食品を食べ過ぎると、

肥満とか糖尿病のリスクが高まる。食事は、バランスを考えて適量を心がけることが大切なんだよ

ね。たくさん食べることが習慣化しちゃうと、内臓にも負担がかかって、消化がうまくいかなくなるか

らね 

 

タバコは、肺や心臓に深刻なダメージを与えることで知られてるよね。タバコを吸うことで、肺がん

とか心臓病、脳卒中とかのリスクが高くなる。あと、単純に周りの人にも悪影響を与えるから、でき

るだけ避けたほうがいいよ。お酒も飲みすぎなければ問題ないけど、飲み過ぎちゃうと肝臓に負

担をかけて、健康を損なう原因になるからね。 

 

こういう健康を損なう行動を避けるためには、まずは自分の習慣を見直すことが大切だよね。無理

に一気に改善しようとしないで、少しずつでも良いから、悪い習慣を減らすようにしたほうがいいよ

ね。例えば、夜更かしを少しずつ減らしていく、食事の量を少しずつコントロールするとか、とにかく

焦らず無理のないペースで進めることが大事。 

 

悪い習慣を改善することで、体も心も健康な状態を保つことができて、毎日をより楽しく過ごせるよ

うになるからね！ 

 

■ストレス管理 

健康を維持するためには、体の健康だけでなく、心の健康も大事。日々の生活とか仕事の中で、

誰でもストレスを感じることってあるよね。ストレスがたまると、体にも悪影響を与えて、疲れやすく

なったり、病気になりやすくなったりする。だから、ストレスをうまく管理することはめちゃくちゃ重

要。 

 

ストレスが体に与える影響は、とても大きいんだよね。例えば、ストレスがたまると、眠りが浅くなっ

たり、食欲がなくなったりすることがある。あと、頭痛とか肩こり、胃の不調とか、体のいろんなとこ

ろに悪影響が出ることもある。長い期間ストレスを感じ続けると、精神的にも不安定になりやすい

し、うつ病とかの心の病気を引き起こすこともあるよ。 

 

ストレスを管理するためには、まず自分が何にストレスを感じているのかを知ることが大切だよ

ね。仕事とか人間関係、生活の中での不安や悩みなど、自分のストレスの原因を理解すること

で、その対策を立てることができる。ストレスを感じたときは、すぐに対処することが大切っていう

のが私の考え。 

 

ストレス解消のためには、いくつかの方法があるよ。例えば、瞑想とか深呼吸をすることで、心をリ

ラックスさせることができる。瞑想は、静かな場所で目を閉じて呼吸に集中する方法で、短い時間



でも心を落ち着かせる効果がある。深呼吸も、ゆっくりと息を吸って吐くことで、緊張をほぐして、リ

ラックスさせる効果があるんだよね。 

 

あと、自分の好きな趣味に時間を使うことも、ストレス解消に効果的だよね。音楽を聴いたり、本を

読んだり、体を動かすことで、心がリフレッシュされる。友だちとか家族と話すことも、心の負担を

軽くする方法の 1 つ。誰かに話すことで、自分の気持ちを整理して、前向きな気持ちを取り戻すこ

とができるよ。 

 

ストレス管理は、心の健康を守るために欠かせないスキルでもあるよね。体の健康だけじゃなく

て、心の健康も大切にすることで、日々の生活がより充実して、元気に過ごせるようになるから！ 

 

■定期的な健康チェック 

健康を保つためには、日々の生活習慣だけじゃなくて、定期的に自分の体の状態をチェックするこ

とも大切だよね。定期的な健康診断を受けることで、体の中で起きている変化とか、隠れた病気を

早めに見つけることができる。健康診断は、普段の生活では気づきにくい問題を見つけるための

重要な手段だよね。 

 

健康診断では、血液検査とか心臓の状態を調べる検査、尿検査とかをする。これによって、糖尿

病とか高血圧、肝臓とか腎臓の異常とか、いろんな病気を早期に発見することができるんだよね。

病気は、早く見つかるほど治療がしやすくなる。定期的に健康診断を受けることで、病気を早めに

予防して、健康を保つことができるって私は考えてる。 

 

あと、普段の生活の中でも、自分でできる簡単な健康チェックがあるよ。例えば、体重とか血圧を

定期的に測ることとか。体重が増えたり減ったりすることは、体の変化を知るためのサインになる

よ。急に体重が増えたり減ったりする場合、体に何か異常がある可能性がある。あと、血圧が高

い状態が続くと、心臓とか血管に負担をかけるから、定期的に血圧を測ることってめちゃくちゃ大

事なんだよね。 

 

あと、日常生活で感じる疲れやすさとか、食欲の変化、肌の調子とかも健康のサインとして注意深

く観察するようにしてる。もし、いつもより疲れが取れないとか、食欲がないとか、眠りが浅いとか

の変化を感じたら、無理しないでちゃんと休んで、必要であれば医師に相談することが大切だよ

ね。 

 

定期的な健康チェックを行うことで、自分の体の状態をしっかり把握することができる。病気の予

防や早期発見だけじゃなくて、普段の生活習慣を見直すきっかけにもなる。健康診断とか日常的

なチェックを怠らないで、自分の体を大切にして、健康な生活を送ろう！ 



健康を保つためには、日々の生活習慣がとても大切ってことをお話ししたよ。睡眠、食事、運動の

バランスをしっかり整えて、悪い習慣を改善しながら、心の健康にも気をつけることが重要。あと、

定期的に健康チェックを行うことで、自分の体の状態を把握して、早めの予防とか対策ができる。

こんなふうに意識して取り組むことで、体も心も元気な状態を維持して、毎日をより充実したものに

することができからね！ 

 

「私の健康」は、いかがでしたか？ 

今後の動画制作に活かしますので、感想を是非コメント欄から教えてください。 

それでは、また別の動画でお会いしましょう。 
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