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～　あの味　この味  うす味で～～　あの味　この味  うす味で～

つつくってみ！たてみ！たべてみ！てみ！つくってみ！たべてみ
！

健康づくりは減塩から

郡上市食生活改善推進員協議会
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ストレス反応ストレス反応ストレス反応

ストレス
要 因

＜科学的要因＞
薬物、食品添加物、
たばこ、アルコール
…など　　　　　　

＜物理的要因＞
光、音、温度（寒冷、
暑熱）放射線…など　

＜社会的要因＞
職場の問題、家庭の
問題、失業…など　

＜生物的要因＞
疲労、睡眠不足、ウイ
ルス感染…など　　　

精神心理面…
不安、イライラ、
不眠、意欲減退、
うつ気分
など

身体面…頭痛、めまい、
肩こり、下痢、高血圧、
糖尿病、胃痛　など

行動面…集中力低下
出勤困難、多量飲酒
喫煙増加　など
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