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「疲れ」に悩まされていませんか*¹*³

ご自身の体調のことを考えて、食事・運動・睡眠に気をつ

けている方が多くなっています。しかし、寝起きがスッキリしな

いとか、疲れが取れにくいと感じるということはありませんか？

「疲れ」とは、心身に過度な負担がかかったことで、意欲が

減退し、やる気が起きず、休息を求める状態のことを指し

ます。

どんな疲れがあるの？*¹*²

筋肉や臓器の疲労である肉体的疲労、頭の使いすぎで

ある脳疲労、そして精神的な疲労があります。どれも使い

すぎ、考え過ぎ、悩み過ぎ等、「過ぎ」ることが疲労の原因

です。

通常、生物は疲れると、お腹が空いたり、眠くなったり、

意欲がでなかったりします。それはサインであり、栄養を補

給したり、睡眠を取ったり、気分転換したりすることで回復

していきます。

しかし、疲れが溜まり過ぎてしまうと「自律神経」が乱れる

ことで、食べても寝ても疲労が一向に回復しきらなくなりま

す。これは、回復機能が低下してしまうためで、この状態が

続いているとき、それを慢性疲労状態であるといいます。

今回は、回復機能を司る自律神経の調律方法をお伝

えします。

◼ 副交感神経優位に働かせましょう

慢性的に疲れているとき、それは長時間交感神経が優

位な状態で続いていることが要因の一つです。そのため、

副交感神経を優位に働かせることが肝になりますので、脈

拍が大きく乱れない程度のゆっくりとした散歩、ヨガを行って

みてください。

◼ 寝るときにはリラックス状態を作りましょう

日中、脳は働き続けていますので、寝るときにしっかりと休

めてあげることが大切です。脳をしっかり休ませるためには、

リラックス状態を作ること。夜に入浴し身体を温め、寝る前

にストレッチをするなどして、副交感神経を優位にさせてか

ら横になりましょう。

自律神経は副交感神経を優位にすることが大事なので

はなく、交感神経と副交感神経のバランスを保つことが大

事なのです。日中、どちらの神経が優位になりがちか、夜に

一度振り返ってみることも大切です。
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自律神経の乱れが
慢性疲労を引き起こします


