
気分で体は変わる。レモン、梅干を想像すると唾液が沢山出る。思

うと体は反応する。幸せな気持ちになれば、体は反応するのです。

上手に使う人はあまり目減りしない。だから歳より若く見えるのです。

健康貯金チェックがあります。タバコを吸わない。過度な飲酒をしな

い。朝食を採る。定期的に体を動かしている。栄養のバランスを考え

ている。1日の労働時間は9時間以下である。睡眠時間は6時間位は

ある。ストレスは上手く乗り切っているほうだと思う。以上8項目当て

はまる数、4個以下は不良、5～6はまあまあ。7～8は良好です。健康

貯金をすり減らす要因は大きく3つ。タバコ、過度な飲酒、ストレスで

す。ストレスがかかると戦うか逃げるかサインが出ます。緊急時には

必要な事ですが、常時では生活習慣病のひきがねになったりします。

こんな患者さんがいらっしゃいました。体の左側の不調。どんな検

査をしてもなんとも無い。職場で左側にいやな人がいたのです。

ナチュラルキラー細胞。自然免疫細胞。いい気分になっていると増え、

落ち込んでいると減ってしまいます。病気にかかり易くなってしまう。
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素敵に年を重ねるために ～ストレスからレジリエンスへ～

50歳越えると好みの年齢と合わなくな

ります。歳より歳に見える人、見えない人。

若く見える人、顔ではなく表情振る舞い

にでますよね。 健康貯金があるか無い

かの差です。

表現の場としての体に関する言葉があります頭が痛くなる、胃が痛

くなる、鳥肌が立つ等々。

ストレスについて。その人のパーソナリティーによっても違います。

また、仲間がいるか、繋がりがあるか、わかってくれる人がいるかい

ないかによっても違う。さらにもう一つ、嫌なことがあったとき、その

考え方、見方を変えてみる。このように自分をストレスに対しての回

復力を強くする。仲間やわかってくれる人、繋がりを作っていくこと。

視点を変えていくこと。この３つが大きな要素です。

どういう人がストレスに強いかです。ガーンと来る人は大丈夫。何故

なら気づきがあるからです。これが最大のポイントです。一番怖いの

は気づかない人。どのような人がストレスに弱いか。二つ特徴があり

ます。タイプA「A型気質」アグレッシブ。このような方はそうでない方

に比べて２．５倍以上心筋梗塞、脳卒中にかかり易い。あと、もう一

つ。それは「いい人」です。いい人だと言われている。周りと波風を立

てたくないという気持ちが強い。嫌でも断りきれずついつい引き受け

てしまう。あまり顔に表情が出ない。周りに悪く思われたくないという

気持ちが非常につよい。我慢強く、期待に

応えたいと思う。クリニックにいらっしゃる

方の８割は「いい人」です。では、どうやっ

てそれを乗り越えていけばよいか。「どう

せ」「だって」「わたしなんて」心理的レッテ

ルを貼る言葉をやめることです。あと一つ、

「体を馬鹿にしない」で下さい。体を変える

と気分が変わります。頭を下げて、背中を

丸めた落ち込んだ姿勢をしていると気分が悪くなります。嫌なことが

あったら、上を見てください。伸びて下さい。体を伸ばすと「こころ」が

伸びます。これが大きなポイントです。また、「顔」は大事です。口角

を挙げて、ニッーと笑った状態で漫画を読むと面白く、逆にしかめる

ような体制で読むと面白くないという実験があります。

「外的条件を幸せの基準にしない」ことです。宝くじに当たったら一

生幸せに暮らせるでしょうか？１０億あって幸せに暮らせる人はなく

ても幸せに暮らせます。自分がもっているものをしっかり自覚し、気

が付くことが一番大事でそこからいろいろなことがスタートするので

はないでしょうか。結果とプロセスとは何かと言いますと、歳を取ると

できなくなることがたくさんありますが、逆に歳をとらないとできない

ことがいっぱいあります。歳をとらないとできないことを積み重ねて

いくと幸せな気持ちになり、プロセスの段階で人に褒められずとも、

昨日より自分は少し進歩しているという自覚が、自分を支えてくれる

ような気がしています。

重荷を背負って生きていらっしゃ

る方もたくさんいます。でも、私は

「安心してください」と言います。必

ずそれを支えるだけのエネルギー、

支えをもっているのです。カウンセ

リングをしていると本当に強く感じ

ます。

ですからそういう方がいらした時、

周りに支えて下さる人がいるとい

いと思いますので、いい繋がりを

つくりつつ、嫌な旅を一度ストップ

させて、いい気分の旅で帰せるよ

うな大人が増えて下さるといいと

思いながら今日のお話の最後とさ

せていただきたいと思います。



当日 例会 会員数 出席率

2月23日 第3035例会 68名（67名） 68名 100%

前々回 例会 メークアップ 修正出席率

2月8日 第3033例会 17名 86.57%


