
 

 

 

 

 

 

 

最近は、朝晩にかなり冷え込む日も増えて、いよいよ冬本番です。 

寒くなって空気が乾いてくると、ウイルスが活発になり、感染症が広がりやす 

くなります。しっかりと対策をして、体調管理に努めましょう。 

また、身の回りがなんとなく慌ただしい時期ですが、この１年を振り返ってみる 

「心のゆとり」も大切にして、落ち着いて過ごしましょう。 
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最近、休養学に注目が集まっています。休養学とは、体や心の

疲れをとり、翌日も元気に活動できるよう、しっかり「休む」た

めの研究です。 

 「休む」というと、睡眠をイメージするかもしれませんが、「休

むこと＝寝ること」だけではありません。「攻めの休養」といっ

て、積極的に疲れをとるために、心と体をリフレッシュするため

の方法があるのです。 

 たとえば、家族や友だちとの会話を楽しむ、「腹八分目」を心

がけて食べ過ぎないようにする、鼻歌を歌う、好きなアイドルを

想像してみる……など、自分が「楽しい」と感じることが「休む」

ことにつながっているそうです。 

 「最近、疲れているな～」と感じている人は、ぜひ試してくださ

い。 


