
 

 

                                          

 

 

 

 

 

新型コロナウイルスの国内初感染から 2 年。長引くコロナ禍の中で仕事や生活に不安やストレスを感じている方

も少なくないと思います。 

そしてそのストレスは、動悸や食欲不振、めまい、不眠、イライラなどの症状として出てくることがあります。 

そういった心身の不調を認識すると「やっぱりコロナは怖い！」とさらにストレスを感じ、ストレスがストレス

を呼ぶ悪い循環が進みます。その悪循環をたち切るためにも、簡単で日常的に実践できるストレス対処法のいく

つかをお伝えします。 

 

 

 

 

 

 

 

 

簡単にできるストレス対策 1 ： 感謝の気持ち「ありがとう」 

感謝の気持ちを持つことで、脳内から 【幸せホルモン】 と呼ばれるセロトニン、ドーパミン、

エンドロフィン、オキシトシンという物質が分泌されます。 

そしてそれらの 【幸せホルモン】 が分泌されることによって脳が活性化され集中力が高まり、

やる気が出てますますポジティブな感情を感じるといった

心身に良い循環を作ることができるようです。 

ぜひ、日常の小さなこと、自分が当たり前に感じていること

のありがたさに目を向けてみましょう。 

そして、ありがとうと伝えられる人にはどんどん伝えられる

といいですね。 

しかし、なかなかありがとうという感情を持てない方もいら

っしゃるでしょう。そんなときは日々頑張っている自分にも

「ありがとう」とたくさん言ってみるのもおすすめですよ。 

 

簡単にできるストレス対策 2 ：呼吸は【吐く】を意識して  

ひとはストレスを感じる時に、交感神経が優位になりますが、その状態が続くと動悸や息切れ、頭

痛、不眠、イライラなどとしてあらわれることがあります。いわゆる自律神経のバランスが崩れた

状態です。 
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この自律神経のバランスを整える方法として、深呼吸をする時に吸う時間よりも吐く時間を長くす

る方法があります。息は吸うときは交感神経、吐くときは副交感神経に支配されているため、吐く

時間を長くすることで副交感神経が優位になり、ストレスで優位になった交感神経と上手くバラン

スがとれるようになります。 

 

 

 

 

 

 

 

 

簡単にできるストレス対策 3 ：肩回しで自律神経を整わす 

ふだん、無意識化で身体の活動を調整している自律神経です

が、その自律神経のうちの交感神経の働きのひとつに、筋肉

を緊張させる働きがあります。交感神経はストレスを感じる

と優位になることから、ストレスを感じると筋肉が緊張し、

血行が悪化してしまいます。 

いわゆる、からだが〝こっている〟状態です。筋肉のコリは

更に交感神経を優位にしてしまうことから、まずは座ったま

まお手軽にできる肩回しで上半身の血流をよくしていきま

しょう。指先を肩において後ろ回し、前回しそれぞれ 10 回

ずつゆっくりおこなってみてください。 

 

新型コロナウィルスについてはまだまだ先が見えない状況ではありますが、アミューはこれから

も地域のみなさまの健康に役立つ存在でありたいと思っております。お気軽にご相談ください。 
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指圧・マッサージ・鍼・灸 ・保険適用在宅マッサージ 

アミュー治療院  国家資格治療院 

昭島本店    東京都昭島市美堀町４－２５－８  有賀ビル１Ｆ  Ｐ有 

TEL：042-519-5489  FAX：042-546-2289 

 

アミュー在宅マッサージ  東京都障害者医療助成（マル障）取扱治療院  生活保護法指定（医） 

昭島ステーション（昭島本店内） ・ 川口ステーション 

 TEL：0４２－５１３－７８００(共通)  ※最寄りのステーションよりお伺いいたします。                                                                         
https ://amul i fe- jp .com 

昭島・立川・福生・あきる野・日の出・青梅・瑞穂・羽村・武蔵村山・東大和・国立・国分寺・八王子・他 

 

吐く時間をながくしてみて！ 

https://amulife-jp.com/

