
・集 中
しゅうちゅう

している時
とき

やリラックスしている時に出
で

ると言われるアルファ波
は

と

いう脳波
の う は

が出ます。感情に関係なく、笑顔
え が お

を作
つく

るだけでも効果
こ う か

があります。 

・酸素
さ ん そ

が取
と

り込
こ

まれ、血液
けつえき

もスムーズに流
なが

れ、血行
け っ こ う

が促進
そ く し ん

されます。 

・免疫
めんえき

細胞
さいぼう

の一種
いっしゅ

で、ウイルスやがんに侵
おか

された細胞を死滅
し め つ

させる、ナチュラ

ルキラー細胞が活発
か っ ぱ つ

に。 

・痛
いた

みやストレスをやわらげるエンドルフィンという物質
ぶっしつ

が出ます。 

・静
しず

かにしている時より、カロリー消費
し ょ う ひ

UP！新陳代謝
し ん ち ん た い し ゃ

も UP！ 

 

・ストレスを軽減
けいげん

し、幸
しあわ

せな気分
き ぶ ん

にさせるセロトニンの働
はたら

きが活発に。 

・ストレスの原因
げんいん

になるコルチゾールなどの物質が、涙
なみだ

と一緒
いっしょ

に排
はい

出
しゅつ

され 

泣
な

いた後
あと

はストレス減少
げんしょう

。 

 

 
・不安

ふ あ ん

や危険
き け ん

と戦
たたか

ったり、逃
に

げる力
ちから

を発揮
は っ き

したりするめに出る物質、アドレ

ナリンが出ます。アドレナリンはスポーツ選手
せんしゅ

などが大事
だ い じ

な試合
し あ い

で良
よ

いパフ

ォーマンスをするために、あえて自分にプレッシャーをかけたり、大声
おおごえ

を出

したりして、出そうとすることがありますが、アドレナリンが長時間
ちょうじかん

出続
で つ づ

け

ると、体に大
おお

きな負担
ふ た ん

がかかり、一点
いちてん

への集 中 力
しゅうちゅうりょく

が高
たか

まる一方
いっぽう

、広
ひろ

い視野
し や

でものを考
かんが

えることがうまくできなくなります。 

・心拍数
しんぱくすう

が上
あ

がったり、血管
けっかん

が収 縮
しゅうしゅく

して顔色
かおいろ

が変化
へ ん か

したり、酸素
さ ん そ

をたくさん

取り込もうと呼吸
こきゅう

が増
ふ

えたりします。 
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２月
がつ

１４日
か

はバレンタインデー。チョコレートを贈
おく

るという習慣
しゅうかん

は日本
に ほ ん

だけのものだそうです。アメリカ

では特定
とくてい

の誰
だれ

かではなく、クラス全員
ぜんいん

でプレゼントやカードの交換
こうかん

を行
おこな

い、盛
も

り上
あ

がることもあるそう。 

新
あたら

しい学年
がくねん

になるまであと少
すこ

し。気持
き も

ちの整理
せ い り

、切
き

り替
か

え、準備
じゅんび

をしていきましょう。 

 

      か ん   じよう                 た い   ちょう        か ん   け い 

 

 

 近年
きんねん

では研究
けんきゅう

が進
すす

み、心
こころ

と体
からだ

の変化
へ ん か

がどのように関連
かんれん

しているかが明
あき

らかになってきました。例
たと

えば、笑
わら

うと一言
ひとこと

で言
い

っても「漫才
まんざい

を見
み

て笑う」のと「褒
ほ

められて笑う」のでは感
かん

じ方
かた

も表 情
ひょうじょう

も違
ちが

います。自分
じ ぶ ん

の気

持ち、感じ方がわかってくると、長所
ちょうしょ

や短所
たんしょ

なども見
み

つけやすくなります。感情も体調の変化と同
おな

じくらい

大切
たいせつ

にできるといいですよね。 

      

         

         
 

  

心と体がつながっている証拠
しょうこ

ともいえる研究
けんきゅう

ですが、本来
ほんらい

、人間
にんげん

に備
そな

わっている機能
き の う

なのかもしれません。 

何事
なにごと

も偏
かたよ

りすぎなのは問題
もんだい

（例えば、笑いすぎでも力が入
はい

らなくなり、酸欠
さんけつ

にもなります。泣
な

きすぎると目
め

が腫
は

れたり、鼻炎
び え ん

が助長
じょちょう

されます。怒りすぎると高血圧
こうけつあつ

に。）ですし、時
とき

と場所
ば し ょ

と場面
ば め ん

が大事
だ い じ

ですよ！ 

 自分の中
なか

にある、いろんな感情を意識
い し き

して感じ取る、表現
ひょうげん

することが大切
たいせつ

です。 

笑う 

泣く 

怒
おこ

る 


