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こころの森 協和病院メッセージ 
自分をリラックスする方法 

 
人はいつも緊張している 
人の社会はとにかく日々緊張の世界で生
きています。学校や仕事へ行くとき、外出
するとき、乗り物に乗るとき、あらゆる場面
で緊張しています。緊張とは、周囲から身
を守ることであり、安全に物事を遂行する
ことであり、自分の命を守る行動です。 
緊張は交感神経を高めて、脈拍や呼吸を
速めて、筋緊張を高めて、身体を戦闘態
勢にしているような状態です。 
緊張はある程度は生きていくためには必
要ですが、緊張が慢性的に続くと、免疫力
が落ちることが知られています。風邪を引
きやすい、帯状疱疹になりやすい、がん細
胞が増えやすいなど、病気の引き金を引く
ことが知られています。 

リラックスする方法は深い睡眠とレム睡眠 
緊張した心身をリラックス方法は、深い睡
眠をとることが大切です。睡眠はステージ
が 4 段階ありますが、入眠後の 2‐3 時後
に出現するステージ 3 および 4 の深い
睡眠をしっかりとることです。 
夢の睡眠であるレム睡眠も大切です。ス
トレス下では悪夢を見ることが多いです
が、脳のストレスを軽減することに必要と
言われています。 
睡眠ステージ 3 および 4，レム睡眠は、
筋緊張を緩めて、免疫力を高めることが
知られています。 
緊張した心身をリラックスするためには、
睡眠時間を最優先に確保して下さい。 

リラックスする方法 
吸う呼吸より、吐く呼吸に意識する 

 呼吸の正しい方法は、ゆっくり吐く呼吸を意識す
ることです。吐く呼吸が長いほど、副交感神経が
優位となり、心拍数が下がり、緊張が緩んでリ
ラックスします。 
具体的には、楽な姿勢で座り、お腹を膨らませ
て鼻から 4 秒かけて吸う。次に、口をすぼめて 8
秒ゆっくりと吐き、お腹をへこませる。これを 5 分
から 10 分続ける。 
免疫を高めて、病気を予防する呼吸法です。 
リラックスタイムとして、隙間時間でも良いから、
やってみて下さい。 


