
ストレスを消し去る習慣と行動20
高
齢
者
に
と

っ
て
の
ス
ト
レ

ス
は
深
刻
な

の
で
す
」
（久

留
米
大
学
名
誉
教
授
の
田
中

正
敏
医
師
）

頑
張
り
す
ぎ
な

い
と

い
う

点
で
は
、
ジ
ョ
ギ
ン
グ
も
し

な
い
ほ
う
が

い
い
。

運
動
に
不
慣
れ
な
人
が
頑

張

っ
て
ジ

ョ
ギ
ン
グ
す
る
こ

と
で
疲
労
が
蓄
積
し
、
精
神

的
な
ス
ト
レ
ス
が
増
え
て
し

ま
う
。
姿
勢
の
悪
化
や
疲
労

骨
折
、
膝
関
節
の
故
障
な
ど

肉
体
的
に
も
ト
ラ
ブ
ル
が
多

発
し
、
悪
循
環
だ
。

無
理
せ
ず
に
で
き
る
運
動

と
し
て
は
、
合
間
の
時
間
に

「
そ
の
場
で
足
踏
み
」
を
お

す
す
め
し
た

い
。

足
踏
み
は
、
筋
肉
の
収
縮

と
弛
緩
を
周
期
的
に
繰
り
返

す
。
こ
の
リ
ズ
ム
運
動
に
よ

っ
て
、
脳
の
セ
ロ
ト
ニ
ン
分

泌
が
活
発
化
す
る
。

激
し
い
運
動
な
ど
は
必
要

な
い
。　
一
定
の
リ
ズ
ム
を
意

識
し

つ
つ
集
中
し
て
行
え

ば
、
５
分
間
、
足
踏
み
を
す

る
だ
け
で
も
セ
ロ
ト
ニ
ン
の

分
泌
量
は
増
加
す
る
つ

さ
ら
に
は
、
ド
ラ
マ
を
観

て
思
い
切
り
泣
く
こ
と
も
、

ス
ト
レ
ス
を
綺
麗
に
消
し
去

つ
て
く
れ
る
。

「感
動
的
な
ド
ラ
マ
を
観
て

泣
く
こ
と
で
脳
の
視
床
下
部

が
刺
激
さ
れ
、
オ
キ
シ
ト
シ

ン
が
分
泌
さ
れ
る
。
そ
の
結

果
、
自
律
神
経
が
交
感
神
経

か
ら
副
交
感
神
経
に
切
り
替

わ
り
ま
す
。
そ
れ
と
同
じ
く
、

好
き
な
バ
ラ
エ
テ
ィ
番
組
を

観
て
大
笑
い
す
る
の
も
幸
せ

ホ
ル
モ
ン
の
生
成
に
繋
が
り

ま
す
」
（前
出

・
鹿
目
医
師
）

上
の
表
で
、効
果
的
な
「
ス

ト
レ
ス
を
消
し
去
る
習
慣
と

行
動
２０
」
を
ま
と
め
た
。
こ

れ
ら
を
実
践
し
て
、
ス
ト
レ

ス
な
し
で
楽
し
く
、
良
い
人

生
を
送

っ
て
い
こ
う
。
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コーヒーの香りで海馬と大脳皮
質部分が刺激されス トレス抑制
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′′10ジョギングをしない
慣れない運動が故障を誘発 し、

疲労が蓄積することで逆効果に
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短時間でも脳がクールダウンし、

午前中の気疲れが軽減される1:こ 5分の昼寝5時の間

0嫌 なことがあれば「溜め息」をつく
溜め息は深呼吸と同じく、心拍

数を下げ脳を休める働きがある
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ているときは
そ最強の自己

「サ
防衛饉

′′ 0合 間の時間に「その場で足踏み」
リズム運動をすることでセロト
ニン分泌。―定のリズムが肝要
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卜ニン放出が促進する餞

がらの有酸素運動

′′@arrro,ll==dfrvr#tyta 積極的
に人に話しかけ交流する

ことで、オキシトシンが生成
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|り、癒やし効果が期待でき
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る
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が蘇り、脳が刺激される

「爾
ヒ里リ 0思 い切つて高いものを買う

高価な買い物は、脳内でのドー
パミン放出のトリガーになる
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具体的な習慣と行動
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