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　最近、ストレス社会のせいか、疲れて
いる人が多いように感じられます。疲労
は人それぞれ感じ方が違うので、個人差
があります。あの人は毎日ハードに仕事
をしているのに、なぜあんなに元気で疲
れを知らないのかと思ったことはありま
せんか？疲労の感じ方や蓄積の仕方、解
消の仕方にも個人差があります。ですか
ら、疲れにくいカラダをつくることが大
切なのです。

　アメリカのフリードマンとローゼンマンは、研究の末、狭心症や心筋梗塞などの心臓疾
患の患者にはある共通した性格や行動パターンがあることを発見し、それをタイプA（A
型行動）としました。
　タイプAの特徴は、出世欲や功名心が強く、競争を好みます。また、肉体的にも精神的
にも機敏で、他人がグズグズしているとイライラしてしまいます。このような行動や性格
を持つ人は、睡眠時間が短く、血圧や血糖値が高めです。
　逆に、のんびりマイペースな行動パターンの人をタイプB（B型行動）としました。こ
のタイプの人は血圧が低めで、寝起きが悪く、昼過ぎ頃から活動的になり、夜は強いが朝
は弱いというタイプです。
　この研究の結果、タイプAの人は仕事熱心あるいは仕事命で、社会的に成功している人
が多いのですが、自覚がないまま無理をするせいで、知らず知らず疲労が蓄積し、血圧が
上がるなど循環器系に負担がかかって、突然パタリと倒れてしまったりすることが多いよ
うです。それでも、このタイプの人は自分の性格や行動パターンをなかなか変えることが
できません。そこで、高血圧や高脂血症・動脈硬化・肥満を回避する工夫が必要となりま
す。気分転換をはかったり、散歩やウォーキングなど適度にカラダを動かすことや、でき
るだけのんびりする心を持つことが重要です。

あなたは疲れていませんか？

心に余裕を心に余裕を

　疲労とは、疲労物質が体内に蓄積することです。肉体的な疲労の場合は、筋肉が疲労し
て体内に乳酸が増えるためにグリコーゲンの分解が減少し、筋肉を収縮させるエネルギー
が不足して起こります。精神的な疲労は、ストレスによって副腎皮質の機能が低下して起
こります。
　疲労を解消するには休養が一番ですが、他の方法としてはリスクファクター（疲労の原
因因子）やストレスを取り除くことです。そのためには、カラダの緊張を取り除く体操や
適度な運動、１時間以内のちょっとした仮眠、深呼吸など心身ともにリフレッシュできる
環境をつくることや気分転換をはかることが大切です。また、疲労回復にはミネラルの摂
取が不可欠です。特に、カルシウムやマグネシウムなどのミネラル成分には疲労回復の効
果がありますので、これらを豊富に含む水を、喉の乾きを感じる前にこまめに飲むことも
効果的です。

疲労を解消しましょう疲労を解消しましょう

疲れの感じ方疲れの感じ方


