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従業員の皆さん、毎日のお仕事お疲れさまです。コロナに負けない､こころの健康生活!　始めましょう～ ●ストレッチで硬くなったこころをほぐしましょう

“レジリエンス（回復力）” を高めて、ストレスと上手につき合いましょう。　4月は、その1　”1日の生活スタイル ストレッチは緊張や不安、イライラを鎮め、リラックスしたり、リフレッシュしたりする効果が期

を見直しましょう”　でした。　5月は、その2　“運動習慣でこころのケアを”です。 待できるエクササイズです。

こころと体はつながっているといわれますが、気が張りつめると体も凝ります。反対に体が凝ると

こころも疲れやすくなります。デスクワークなどは同じ姿勢が続きやすいので、こまめにストレッ

誰にでも、運動をすることで気分がスッキリしたり、ポジティブになれたりした経験があるでしょう。 チを行い、筋肉を伸ばしましょう。

現在、国内外において運動とメンタルヘルスについての研究が進められており、「運動習慣のある人は

運動をしていない人に比べてストレスへの対応力が高く、うつ病の罹患率が低い」という結果が報告さ

れています。ジョギングやストレッチなど、ストレス解消やリラックス効果の高い運動習慣を身につけ

ることも、メンタルヘルスケアの大切な要素です。

●ウオーキング、ジョギングなどの有酸素運動

有酸素運動には、脳内の神経伝達物質であるセロトニンの分泌を促す効果があり

ます。セロトニンは、精神の安定や集中力を高める働きをする脳内物質で、これ

が不足するとイライラしたり不眠の原因になったりします。

一定のリズムを繰り返す、ウオーキングやジョギング、サイクリングなどは、セ

ロトニンの分泌を促す効果が高い運動です。心地よいと感じるペースで、週に

2～3回継続して行うのがおすすめです。 また、日中の運動による適度な疲労

感によって、質のよい睡眠を得る効果も期待できます。

運動習慣でこころのケアを
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その悩み、苦しみ

職場や家庭で悩みやストレスを抱えてしまったときに、相談できる人が近く

にいますか？　こころの不調が深刻化していく背景には、誰にも相談できず

に孤立してしまうという問題があります。放っておけば、うつ病などを発症

して回復が困難な状態に進行してしまいます。早めに相談することで、目の

前の問題を解決する方法が、必ず見えてきます。

●受診・相談先は

誰かに相談したいと思っていても、「みんな大変だ

から」と、相談することをためらっていませんか？

そんなときには、医療機関や専門の相談窓口を利用

しましょう。決してひとりで悩まず、積極的に相談

して下さい。

参考資料：産業医科大学名誉教授 中村純 監修「はじめましょう!メンタルヘルスケア」

ストレスや不安を軽減して集中力をアップする

マインドフルネスとは、過去や未来のことではなく、今だけに意識を集中することにより、こころを落ち

着かせ、ストレスの軽減や集中力アップなどがもたらされるメンタルケアメソッドです。

マインドフルネスの状態を導くための実践的な方法としては、いわゆる「瞑想（めいそう）」を行います。

近年、スポーツ選手や企業の社員研修などにも取り入れられるようになり注目を集めています。

●どんな特徴があるの？

人は、過去の失敗や未来への不安などにとらわれることで、自らスト

レスを招き入れ、こころを疲弊させてしまうことがあります。このよ

うな状態が続くと、感情をコントロールできずに怒りを爆発させて

人間関係にも悪影響を及ぼすことになります。

●期待できる効果について

マインドフルネスの効果には次のようなものがあるといわれています。

◉　ストレスの軽減

◉　感情のコントロール

◉　集中力・生産性の向上

◉　不眠の解消　など

●マインドフルネスを意識した生活習慣

「マインドフルネス瞑想」には、呼吸に意識を集中するなどいくつかの方法がありますが、精神疾患

を抱えている人は医師などの指導のもとで正しく行いましょう。また、瞑想を行う方法以外にも「食

事中は食べることに集中する」「部屋をきれいにすることに集中して掃除をする」など、日常生活の

中でも応用することができます。

新型コロナウイルス感染症への恐れや先行きの見えない生活への不安などにこころの中を占領されな

いために、マインドフルネスを意識した生活習慣をこころがけましょう。

マインドフルネスとは？

迷わずに相談しましょう


