
伊藤忠連合健康保険組合

講 座 の ポ イ ン ト

メンタルタフネス（ストレス耐性）を整えよう
新型コロナウイルスの感染拡大による生活環境の激変は、多くの人にストレスを抱えながら日々を
過ごすことを余儀なくしています。ストレスに負けないためには、ストレスの原因とその正体を理
解し、正しく付き合うことが必要です。講座では、上手なストレスマネジメントの秘訣を学べます。

【講師プロフィール】田中 純 氏（心理教育カウンセラー）
赤坂溜池クリニック等でカウンセリングやコンサルテーションを行っている。

元NPO法人国際ストレスマネジメント協会ジャパン理事長。臨床のレパートリーはPCA、認知行動療法、心理劇、

アートセラピー等。

自宅で動画を見ながらしっかり学べる！
こころの負荷を軽くする知識と知恵が満載

ストレスに負けないストレス耐性を整えよう

無 料
インターネットの
接続費用は
自己負担と
なります。

ストレス・
コース



伊藤忠連合健康保険組合
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［申込対象］

［申込方法］

［申込期限］

［申込・問合せ］

被保険者及びその家族

オンライン講座は、1名のお申し込みで同居されているご家族の皆様ご覧いただけます。
当組合ホームページ「介護・健康教室」よりお申込みください。

申込先URLはこちら↓
https://ssl.kenpo-net.jp/itcrengo/mail/app/top/contact/kenko

お申し込み後、動画視聴ＵＲＬ、ID・パスワード、教材一式を教室の運営団体である
（公財）総合健康推進財団よりご連絡致します。

2023年2月28日（火）まで

伊藤忠連合健康保険組合 保健事業課
住所：〒103-8427 東京都中央区日本橋小伝馬町15-14
TEL：03-3662-9953 FAX：03-3662-9955
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項 目 内 容

＜講義＞
■メンタルタフネス
（ストレス耐性）を整えよう

●ストレスの正しい理解とメカニズム
・ストレスとは何か・ストレスの種類
・ストレス発生の流れ

●ストレスの思考パターンに気付く
・ストレスがたまりやすい性格、タイプ、考え方の癖

●ストレスが影響する心身の病気
・心と体のＳＯＳを早期に発見する
・ストレスによる睡眠障害
・専門機関の活用のしかた、考え方

●メンタルタフネス（ストレス耐性）を整える方法

■「コロナ禍におけるストレスマネジメント」オンライン版 カリキュラム

【個人情報の取り扱い】 参加申込時に入力された個人情報は、本教室運営における以下の目的のために使用します。
１．参加確認および参加決定通知をするため。 ２．参加者名簿および教室で使用するため。
３．講師の指導ポイントを明確にし、効果を高めるため。 ４．その他、「教室」運営を円滑にするため。
また、この情報は教室の運営団体である（公財）総合健康推進財団に提供します。

尚、動画視聴時のインターネット通信料は自己負担です。データが大容量となりますので、従量制のデータ通信プランでご覧いただきますと
高額の通信料がかかることがあります。視聴の際は、容量無制限の高速インターネット環境でご利用ください。


