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現代社会でストレスなしで生きることは不可能

適度なストレス（快ストレス）
•適度な量と質、受けてにあったストレス
•心身の働きを活発にする

悪いストレス
•神経症は不安、不満、恐怖、欲求などのスト

　レスによる心の異常

•不眠症、頭痛、不安神経症、強迫神経症、抑

　うつ神経症など

•心身症：潰瘍、慢性胃炎、高血圧症、虚血性

　心疾患、気管支喘息、円形脱毛症など
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http://lib.i-apple.net/default.php?cPath=104_21



ストレスと活性酸素
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（「生理学」、真島英信著、文光堂）
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京都大学職員の死因別分類
（平成元年から７年度まで死亡者数６２人）

• 悪性新生物　　　　　　　　　　　　　　　３２人
• 自殺　　　　　　　　　 　　　　　　　　　　　７人
• 不詳（突然死、急性心不全など）　　　　５人
• 脳疾患（脳出血、脳梗塞など）　　　　　４人
• 消化器系（肝硬変など）　　　　　　　　　４人
• 事故（交通事故など）　　　　　　　　　　　４人
• 代謝系（糖尿病など）　　　　　　　　　　　１人



スト レスは免疫を低下させる

誘拐監禁の若王子さんは帰国後大腸ガン

女優堀江しのぶさん激ヤセ後ガン死

星　恵子：ストレスと免疫、講談社、１９９３



タバコの三大疾患

•• 肺癌肺癌は宣戦布告を伴う戦争で
　２～3年後の敗北死
心筋梗塞心筋梗塞は不意討ちの暗殺死

動脈硬化動脈硬化はいつのまにやらの死刑判決

禁煙による時効は6年で成立
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ＳＴＲＥＳＳでストレスに対処

Sport   適度な運動でこころも体も快適に
Travel 隣の町を散歩、週末のハイキング
Recreation  一人遊びより、友好を深める遊び

Eating カルシウムやビタミンで疲労回復
Sleep １２時前に寝る「シンデレラ睡眠」
Smile 笑顔は心を明るく、人間関係を円滑



病は気から：精神神経免疫学

配偶者の死別は免疫系を弱らせる　死亡率３倍
社会的に孤立している人　喫煙者と同じ死亡率
癌患者の延命日数と精神的活力　　　高い相関
腫瘍細胞を殺す免疫ＮＫ細胞　ストレスで低下

適度な運動は適度な運動は適度な運動は適度な運動はββββエンドルフィンを増やしエンドルフィンを増やしエンドルフィンを増やしエンドルフィンを増やし
免疫力を高める免疫力を高める免疫力を高める免疫力を高める
自由でとらわれのない心をもとう！

ストレスは人生のスパイス



体を鍛えれば脳内麻薬が良く出る



•ド－パミン
　　『快感をよぶ覚醒剤』

•βエンドルフィン
脳内麻薬の一種で鎮痛作用　　　
　がモルヒネの約6.5倍ある精　　
神的ストレス解消役

運動中にはβエンドルフィ
ンが安静時の３～５倍も
分泌されるので、運動後
の爽快感や精神的ストレ
スの解消に大きく貢献

知

情

意



β

体力科学 45:519-526, 1996
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座禅、瞑想、肉体的鍛錬が健全な精神を作る

大木幸介、1990年
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