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セルフサポート
コーチング

メタボリックバスターズ  プロの人・匠の人 綺麗に  元気に  無理なく 楽しい
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気
が
つ
か
な
い
内
に
ス
ト
レ
ス
が
溜

ま
っ
て
い
た
、
な
ん
て
事
を
よ
く
聞
く

が
、
溜
ま
っ
て
い
く
ス
ト
レ
ス
に
気
が

つ
く
方
法
は
な
い
も
の
か
？　
思
っ
て
い

た
と
こ
ろ
に
「
セ
ル
フ
サ
ポ
ー
ト
コ
ー
チ

ン
グ
」と
い
う
言
葉
を
聞
い
た
。
今
回
は
、

精
神
科
医
で
あ
り
作
家
で
あ
り
、「
セ
ル

フ
サ
ポ
ー
ト
コ
ー
チ
ン
グ
」
を
提
唱
す

る
奥
田
弘
美
先
生
に
お
話
を
伺
っ
た
。

奥
田
先
生
が
提
唱
す
る
「
セ
ル
フ

サ
ポ
ー
ト
コ
ー
チ
ン
グ
」
と
は
ど
う

い
っ
た
事
な
の
だ
ろ
う
？

「
主
に
コ
ー
チ
ン
グ
は
ひ
と
つ
の
自

己
実
現
法
で
、
会
社
の
目
標
を
達
成
す

る
と
か
、
個
人
の
目
標
を
達
成
す
る
為

に
管
理
職
が
部
下
を
コ
ー
チ
ン
グ
す
る

な
ど
で
使
わ
れ
て
い
ま
す
。
コ
ー
チ
ン

グ
の
自
己
実
現
法
プ
ラ
ス
目
標
達
成
法

と
い
う
要
素
は
自
分
で
自
分
自
身
に
使

う
事
が
可
能
な
ん
で
す
。
私
は
そ
こ

を
活
用
し
て
、
自
分
で
自
分
を
コ
ー
チ

ン
グ
し
て
サ
ポ
ー
ト
し
て
い
く
方
法
を

「
セ
ル
フ
サ
ポ
ー
ト
コ
ー
チ
ン
グ
法
」
と

し
て
提
案
し
て
い
ま
す
。
そ
の
理
論
の

中
で
、
常
に
自
分
を
客
観
的
に
見
て
、

自
分
の
ス
ト
レ
ス
を
で
き
る
だ
け
自
分

で
キ
ャ
ッ
チ
し
て
解
消
し
て
い
く
為
の

指
標
と
し
て
、「
心
の
充
電
池
」
と
い
う

モ
デ
ル
を
提
案
し
て
い
る
ん
で
す
。（
2

ペ
ー
ジ
目
イ
ラ
ス
ト
参
照
）
自
分
の
心

を
充
電
池
に
見
立
て
て
、
毎
日
「
心
の

充
電
池
」
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
チ
ェ
ッ
ク
し

ま
し
ょ
う
と
い
う
の
が
セ
ル
フ
ケ
ア
の

基
本
で
す
。」
と
語
る
奥
田
先
生
。

心
の
充
電
池
と
は
、
心
身
共
に
絶

好
調
の
時
を
１
０
０
％
、
精
も
根
も
尽

き
果
て
て
い
る
状
態
を
０
％
と
し
て
、

毎
日
、
自
分
の
心
を
充
電
池
に
見
立
て

て
エ
ネ
ル
ギ
ー
チ
ェ
ッ
ク
を
し
ま
し
ょ

う
と
い
う
考
え
方
。

エ
ネ
ル
ギ
ー
レ
ベ
ル
が
下
が
っ
て

い
る
時
は
ス
ト
レ
ス
の
負
荷
が
高
ま
っ

て
い
る
時
な
の
で
、
で
き
る
だ
け
自
分

に
と
っ
て
エ
ネ
ル
ギ
ー
源
と
な
る
事
を

優
先
す
る
。
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
入
れ
る
こ

と
に
専
念
し
て
上
が
っ
て
き
た
ら
、
ま

た
ち
ょ
っ
と
嫌
な
事
や
苦
手
な
事
に
も

ト
ラ
イ
し
た
り
、
仕
事
や
活
動
を
頑

張
っ
て
み
る
と
い
う
よ
う
に
、
自
分
自

身
を
調
節
す
る
為
の
セ
ル
フ
モ
デ
ル
な

の
だ
と
い
う
。

「
あ
く
ま
で
も
私
の
臨
床
上
の
経
験

値
な
ん
で
す
け
ど
、
体
調
が
良
く
ス
ト

レ
ス
も
あ
ま
り
な
く
、
仕
事
や
家
庭
も

充
実
し
て
い
る
方
は
、
大
体
80
％
以
上

と
答
え
ま
す
。
現
在
の
ス
ト
レ
ス
社
会

で
は
、
そ
う
い
う
方
は
稀
で
、
一
番
多

い
の
が
40
〜
70
％
く
ら
い
と
答
え
る
方
。

疲
れ
が
慢
性
的
に
溜
ま
っ
て
い
る
た
め
、

そ
の
く
ら
い
の
数
字
に
な
る
ん
で
す
ね
。

www.daiichisankyo.co.jp/ehr/

「心の充電池」の

エネルギーチェックをしましょう。

奥田弘美（おくだ・ひろみ）
精神科医師＆作家
精神保健指定医、医学博士｠

平成 4年、山口大学医学部卒。精神科、内科の医療
知識とコーチングを融合させ、セルフ・メンタルヘル
スと自己実現のための「セルフサポート・コーチング
法」、ダイエットのための「コーチングダイエット法」、
コミュニケーションのための「メディカルサポート
コーチング法」などを考案し、臨床診療および執筆・
講演を通じて提案している。わかりやすくユニークな
理論は好評で、ビジネス誌・健康誌・新聞などでの執
筆･監修や、企業・自治体でのメンタルヘルス講演
など、幅広く活躍している。著書には『図解　心のコ
リをとる技術』（大和出版）、『ココロ充電池　ストレ
ス簡単計算式』（サンクチュアリ出版）など多数。
HP＆ブログ　http://medical-life.info
（メディカル＆ライフサポートコーチ研究会）



a b

a 「こころのパワーの取り戻し方～ゆううつ・ストレス
は捨てられる！～」（PHP研究所　奥田弘美著　）
ゆううつな気分を5パターンに分類し、それぞれに簡
単で楽しい解消法を提案した書。
b「草食系ビジネスマンのためのストレスフリー仕事術」
（草思社　奥田弘美著）
草食系だと自負するビジネスマン必読の書。草食系の良
さを活用しつつ、ストレス社会でサバイバルする方法が
具体的にわかりやすく提案されている。

02 The Headliners vol.9

メタボリックバスターズ プロの人・匠の人

中
に
は
40
％
以
下
と
答
え
る
方
も
い

ら
っ
し
ゃ
っ
て
、
そ
う
い
う
方
は
か
な

り
心
身
に
ス
ト
レ
ス
が
溜
ま
っ
て
い
る
。

ぜ
ひ
毎
日
心
の
充
電
池
の
エ
ネ
ル
ギ
ー

レ
ベ
ル
を
チ
ェ
ッ
ク
し
て
、
少
し
下

が
っ
て
き
て
い
る
と
思
っ
た
ら
、
公
私

共
に
状
況
を
見
渡
し
て
み
て
、
自
分
か

ら
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
奪
っ
て
い
る
事
を
発

見
し
て
貰
い
た
い
ん
で
す
。
今
は
ス
ト

レ
ス
時
代
な
の
で
、
自
覚
し
な
い
内
に

ス
ト
レ
ス
が
溜
ま
り
、
エ
ネ
ル
ギ
ー
が

下
が
っ
て
い
る
人
も
結
構
い
ま
す
。
も

う
少
し
自
分
と
向
き
合
っ
て
、
何
に
対

し
て
ス
ト
レ
ス
を
抱
え
て
い
る
の
か
を

冷
静
に
判
断
し
て
頂
い
て
、
下
が
っ
て

き
た
ら
自
分
を
楽
し
ま
せ
た
り
、
休
養

さ
せ
る
。
た
と
え
ば
半
日
有
休
を
取

る
と
か
、
映
画
館
で
ぼ
ー
っ
と
す
る

と
か
、
趣
味
に
没
頭
す
る
と
か
、
本

当
に
自
分
が
し
た
い
事
を
プ
レ
ゼ
ン

ト
し
て
あ
げ
る
。
自
分
の
心
に
エ
ネ

ル
ギ
ー
を
充
電
す
る
工
夫
を
し
て
頂

き
た
い
な
と
思
い
ま
す
。」
と
も
語
る

奥
田
先
生
。

ま
た
一
方
で
、
心
の
エ
ネ
ル
ギ
ー

は
元
を
た
ど
れ
ば
脳
の
元
気
さ
だ
と

も
奥
田
先
生
は
言
う
。
脳
が
元
気
だ

と
や
る
気
や
前
向
き
さ
、
わ
く
わ
く

感
が
出
て
く
る
が
、
脳
が
疲
れ
て
し

ま
う
と
出
て
こ
な
く
な
っ
て
し
ま
う
。

脳
を
元
気
に
す
る
と
い
う
事
、
脳
は

身
体
の
一
部
な
の
で
食
事
で
栄
養
補
給

し
て
睡
眠
で
休
む
事
、
す
な
わ
ち
、
食

事
と
睡
眠
が
大
切
な
の
だ
と
。

「
心
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
レ
ベ
ル
が
下
が
っ

て
い
る
時
は
、
脳
細
胞
の
栄
養
と
な
る

食
べ
物
、
良
質
な
タ
ン
パ
ク
質
と
ビ
タ

ミ
ン
類
を
た
っ
ぷ
り
摂
取
し
て
寝
る
事

も
大
切
で
す
。
睡
眠
不
足
で
脳
を
酷
使

す
る
と
脳
は
ど
ん
ど
ん
疲
れ
て
い
き
、

結
局
、
能
率
は
落
ち
て
、
ア
イ
デ
ィ
ア

も
浮
か
ば
な
い
、
仕
事
を
す
る
時
間
も

長
く
な
る
と
い
う
悪
循
環
に
な
り
ま
す
。

睡
眠
の
科
学
の
方
で
は
、
６
時
間
寝
な

い
と
脳
は
情
報
を
整
理
で
き
な
い
と
言

わ
れ
て
い
ま
す
。
睡
眠
と
食
事
を
お
ざ

な
り
に
し
て
気
力
や
精
神
力
と
い
っ
て

も
意
味
が
あ
り
ま
せ
ん
。
心
の
元
気
の

基
本
は
、
身
体
と
同
様
に
睡
眠
と
食
事

な
ん
で
す
。」
と
語
る
奥
田
先
生
。

睡
眠
と
食
事
を
し
っ
か
り
取
っ
て
、

日
々
自
分
を
客
観
的
に
見
て
、
心
の
エ

ネ
ル
ギ
ー
レ
ベ
ル
を
チ
ェ
ッ
ク
す
る
事
。

こ
れ
は
ス
ト
レ
ス
社
会
と
言
わ
れ
る
現

代
を
サ
ー
ヴ
ァ
イ
ヴ
す
る
秘
訣
の
一
つ

な
の
か
も
し
れ
な
い
。
も
っ
と
詳
し
く

知
り
た
い
方
は
、
奥
田
先
生
の
お
す
す

め
書
籍
を
確
認
し
て
み
て
は
。

最
後
に
、
み
な
さ
ん
へ
質
問
。

「
今
の
心
の
充
電
池
レ
ベ
ル
、
エ
ネ
ル

ギ
ー
レ
ベ
ル
は
ど
の
く
ら
い
で
す
か
？
」

www.daiichisankyo.co.jp/ehr/　セルフサポートコーチング

「自分の心にエネルギーを充電する
工夫をして頂きたいなと思います。」


