
ストレスと心の健康

沖縄女子短期大学
学長 福地 孝
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ベルクガッセ通り
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フロイトの自宅兼クリニック
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現在のフロイトの自宅兼クリニック 14



シャルコーの講義風景
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完全な肉体的(physical)、
精神的(mental)、Spiritual
及び社会的(social)
福祉のDynamicな状態であり、

単に疾病又は病弱の存在しないことで
はない。

ＷＨＯ 「健康」の定義
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シーザー「わしのそ
ばには頭の禿げた、
しかも夜となれば
ぐっすり眠る、肉付
きのよい男共を控
えさせよ。」

シーザー

「カシウスはうつろ
目つきをしている、
あれはものごとを
考えすぎるのだ、
ああしたやからは
危険だぞ」

「あの男がもっと
肥ってさえいれば
なあ・・・！」
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神山潤『「夜ふかし」の脳科学』18



神山潤『「夜ふかし」の脳科学』19



神山潤『「夜ふかし」の脳科学』20



神山潤『「夜ふかし」の脳科学』21



神山潤『「夜ふかし」の脳科学』22



神山潤『「夜ふかし」の脳科学』23



神山潤『「夜ふかし」の脳科学』24



子どもたちの健やかな発育のために
昼のセロトニン・夜のメラトニンを高める八か条

１．毎朝、しっかり朝日を浴びて。
２．ご飯はしっかり噛んで。特に朝はきちんと食べて。
３．昼間はたっぷり運動を。
４．夜ふかしになるのなら、お昼寝は早めに切り上げて。
５．寝るまでの入眠儀式を大切にして。
６．テレビ、ビデオはけじめをつけて、時間をきめて。
７．暗いお部屋でゆっくりおやすみ。
８．まずは早起きをして、悪循環（夜ふかし→朝寝坊→

慢性時差ぼけ→眠れない）を断ち切ろう。
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ストレスの定義

体外から加えられた各種の刺激に応じ
て体内に生じた障害と防衛の総和であ
る（Hans Selye 1930年代）
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末梢でみられるストレス反応

ス
ト
レ
ス

脳

自律神経系

循環系

神経内分泌系

呼吸系

消化管系

免疫系

代謝系

血液系

行動系

その他
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ストレスの種類

交通機関の混雑

飛行場・商業地・工場・建
築現場の騒音

冷暖房の調整不良

物理的ストレッサー 化
学
的
ス
ト
レ
ッ
サ
ー

食品添加物

アルコール たばこ

排気ガス 粉塵

シンナー 薬害

農薬汚染 水銀

ダイオキシン

生物的ストレッサー

ウイルス 細菌 リケッチャー

寄生虫 サルモネラ はぶ

ゴキブリ ネズミ ペット
心理社会的ストレッサー
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心理社会的ストレッサー
人間関係におけるストレッサー 親子（虐待） 夫婦（DV）

同僚（出世争い） 上司と部下の人間関係 友達（いじめ）

生徒と教師の間対立 進学と受験

経済問題（ローン 破産 相続） 法律問題（訴訟 拘留）

役割の喪失 失業 退職 離婚 子供の自立による別居

情報機器の発展による能力の欠如

国際化に伴う外国語能力の欠如

リストラ 若い部下との確執 昇進 昇給などの総合評価
による自尊感情の侵害
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不安が行動に及ぼす影響

動悸 呼吸の促進

食欲不振 睡眠障害

自律神経・消化器系失調

身体的疲労感

身体的変化

安定性の低下

能率や効率の低下

持続性の低下

条件づけが容易

集中力の困難

弁別能力の低下

思考の主観性と偏倚性

学 習

Parsonaliy（人格）認 知

自尊心の低下

防衛機制・退行

被暗示性の昂進

罪責感・自発性の低下
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欲
求
不
満

欠 如

喪 失

葛 藤

攻 撃

退 行

固 執

耐 性
適 応（昇華）

欲求不満理論

愛

情
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社会的再適応評価尺度（№１）

順位 生活事件（life events） ＬＣＵ 順位 生活事件（life events） ＬＣＵ

１ 配偶者の死亡 １００ 11 家族の一員が健康を害する ４４

２ 離婚 ７３ 12 妊娠 ４０

３ 別居 ６５ 13 性的困難 ３９

４ 留置所拘留 ６３ 14 新しい家族のﾒﾝﾊﾞｰが増える ３９

５ 家族の一員の死亡 ６３ 15 仕事の再適応 ３９

６
自分の病気あるいは障
害

５３ 16 経済状態の変化 ３８

７ 結婚 ５０ 17 親友の死亡 ３７

８ 解雇される ４７ 18 異なった仕事への配置換え ３６

９ 夫婦の和解 ４５ 19 配偶者との論争の回数の変
化

３５

10 退職 ４５ 20 １万ドル以上の抵当か借金 ３１
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社会的再適応評価尺度（№２）

順位 生活事件（life events） ＬＣＵ 順位 生活事件（life events） ＬＣＵ

21 担保物件の受け戻し権喪失 ３０ 31 仕事の状況の変化 ２０

22 仕事上の責任変化 ２９ 32 住居がかわる ２０

23 子供が家を去ってゆく ２９ 33 学校がかわる ２０

24 姻威とのトラブル ２９ 34 レクリエーションの変化 １９

25 優れた個人の業績 ２８ 35 教会活動の変化 １９

26 妻が仕事を始める、あるいは
中止する

２６ 36 社会活動の変化 １８

27 学校が始まる ２６ 37 １万ドル以下の抵当か借金 １７

28 生活状況の変化 ２５ 38 睡眠習慣の変化 １６

29 習慣を改める ２４ 39 家族が団らんする回数の変化 １５

30 上司とのトラブル ２３ 40 食習慣の変化 １５
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欲 求 不 満 の 理 論
Ｙ－Ｇ性格検査から判断される不適応タイプ

悲観的傾向

小 心

劣等感

神経症

主観的傾向 → 空 想 → 妄 想 → 精神分裂病

非協調的傾向 → 孤 立

攻 撃 → 自 己 → 自 殺・心身症
神経症・うつ病

衝 動 的

支 配 的 → 他 者 → 非 行
自己顕示性 犯 罪

ＮＰ↓

Ａ↓ ＦＣ↑ＡＣ↑

ＡＣ↑

ＦＣ

ＣＰ

ＦＣ

ＣＰ↑
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マスローの欲求の階層

自己実現欲求

承認と尊敬の欲求

愛と所属の欲求

安全の欲求

生理的欲求
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自 殺 傾 向

非
現
実
へ
の
逃
避

自
罰
的
傾
向

自我の狭小

自
殺
傾
向

退 行

消極的
受動的

興味の喪失

発 展 の 停 止

思考の硬直
些細な事への執着

自己拡大力の喪失

悲観的 小心
劣等感 過敏
不安の増大
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友人関係

夫婦の不和

両親のけんか

職場の対人関係

受験勉強
恋愛問題

転 勤

離 婚
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ストレスの伝達経路

ＣＲＨ

ス
ト
レ
ッ
サ
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大
脳
皮
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系
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神
経
調
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神
経
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床
下
部

自
律
神
経
系

免
疫
系

下
垂
体

ノ
ル
ア
ド
レ
ナ
リ
ン

ＡＣＨ
（ＧＨ，ＰＲＬ）

副
腎
髄
質

副
腎
皮
質

ノ
ル
ア
ド
レ
ナ
リ
ン

ア
ド
レ
ナ
リ
ン

コ
ル
チ
ゾ
ー
ル

（ 出村博による ）41
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扁桃体

視床下部

側頭葉

海馬

前頭皮質

脳梁

視床

小脳虫部

辺縁系
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扁桃体の活動 視床下部の活動 手足の血行

ストレス 活 発 交感神経にスイッチ 悪くなる

腹式呼吸 おちつく 副交感神経にスイッチ 良くなる

呼吸法
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釈迦の呼吸法はセロトニ
ン神経の活性化をもたら
す効能があった。

調
身
調
息
調
心
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ストレスとうまく付き合う方法（1）

急激な変化より徐々にゆっくりと

自己の能力を過信せず限界を知る

笑う習慣とユーモアの精神を養うこと

悩みを告白して心の掃除をする習慣をつける

何でも話のできる親友を複数人もつ

ゆったりとリラックスする気持ちの涵養につと

める
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ストレスとうまく付き合う方法（2）

他人をコントロールすることは困難である

無駄な口論や対決は避ける

楽しい状況を空想する

自律訓練法 声楽 踊り スポーツ
早寝早起き セロトニン 呼吸法

について専門化の指導を受ける
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カウンセリングの目標（1）

1 毎日、人生に感謝する。

=〉自己批判をしない。

=〉マイナス思考をやめる。

2 脳の働きを正常化するために黙想をする習
慣を取り入れる。

=〉身体の健康は休息にある。

=〉心の健康はmeditationにある。
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カウンセリングの目標（2）

3 怒りを翌日に持ち越さない。

=〉憤ったままで一日を終わらないようにする。

4 家族と時間を共に過ごすように心がける。

=〉家族との接触量の多い人は健康である。

=〉健康な家族との交流は治療的効果が高い。

家族療法として理論化されている。
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カウンセリングの目標（3）

5 友人との交流を積極的に実践する。

=〉理性的で、分析的な思考力、判断力を身
につける。

6 誰かの為に自分の能力を奉仕するように
心がける。

=〉ボランティア活動は自己肯定感と他者肯
定感を高める意味がある。
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カウンセリングの目標（4）

7 趣味を実践出来るように生活をアレンジする。

=〉趣味は心の安定に不可欠であり、エネル
ギーの充電的効果がある。

8 自分の心の健康に関心を持つよう心がける。

=〉他人委せの健康法よりもセルフコントロー
ルこそが重要である。

=〉心身相関の健康法について学ぶ機会があ
れば積極的に参加する。
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カウンセリングの目標（5）

9 家族を犠牲にするような価値観に追従しない。

=〉仕事中毒、会社人間、企業戦士、滅私奉公を美

徳とする価値観は心の貧しい時代の発想であり、心
身症の巣窟である。

10 対立や諍いよりも更に価値の高い生き方はないか
考える習慣をつける。

=〉理性の営みは視点を変え、次元を変え、角度を変
えて考えることである。
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カウンセリングの目標（6）

10 対立や諍いよりも更に価値の高い生き方
はないか考える習慣をつける。

=〉理性の営みは視点を変え、次元を変え、
角度を変えて考えることである。

=〉心の健康は柔軟な思考にある。カウンセ
リングは柔軟な思考の回復に他ならない。
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