
　働く女性なら、忙しい毎日のなかで疲れを感じない人はい

ないはず。ほとんどの人が、仕事だけでなく、社会のさまざ

まなトラブルや複雑な人間関係などによっても少なからず疲

れているのではないでしょうか。 

　そこで、このテキストでは、まず疲れのメカニズムについ

て知ってもらったうえで、心と体の疲労回復法をご紹介しま

す。 

　リフレクソロジーもアロマセラピーも、今、若い人から年

配の人まで幅広く人気のある疲労回復法です。いずれの方法

も基本さえマスターすれば、自分一人でもできるうえに、仕

事や生活の合間に短時間で手軽に行えるというのも利点です。

また、どちらか一方だけでも、両方行ってもＯＫ。まずは、

自分で取り組みやすいほうから始めるといいでしょう。 

　リフレクソロジーは、足の裏を指で刺激したりマッサージ

したりすることによって、血液やリンパの流れをよくして新

陳代謝をうながし、疲労回復や健康増進に効果があるといわ

れています。このテキストで、指の使い方などの基本テクニ

ックをマスターしてください。 

　一方、アロマセラピーは、ハーブなどの植物の香りの成分

を利用してストレス解消や精神のリラックスをさせる方法で

す。ここでは、エッセンシャルオイルについての基礎知識と

用い方などをご紹介します。 

　リフレクソロジーもアロマセラピーも、「疲れたかな」と思

ったときだけでなく、おやすみ前などに、楽しみながら行う

ようにしてください。毎日の習慣にするなど、上手に生活に

取り入れましょう。 

 

　このテキストを活用されて、疲れをためずに、毎日元気で

健康に、仕事や生活ができるようになることを願っています。 
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疲労度はどれくらい？　 

まずはチェックしてみよう 
 

「あ～疲れた～」の原因は？　 

自分の疲労のタイプを知ろう 
 

疲れやすいと思ったら、 

内臓疲労、血管疲労にも要注意！ 
 

疲れると、肩がこるのはどうして？　 

肩こりは、だれでも起こる筋肉疲労 
 

しつこい疲れは病気の前兆。 

疲れのなかに病気がひそんでいることも 
 

精神的なストレスから 

生まれる心の疲労 
 

ストレスはなぜ起きる？　 

心と体に不調を引き起こすのはなぜ？ 
 

あなたはストレスをためる性格？　 

ためない性格？ 
 

柔軟な思考パターンを身につけ、 

ストレスや疲れをよせつけない性格改造法！ 
 

ライフスタイルを見直して、 

ストレス解消を 
 

疲労回復の基本は３つの“Ｒ” 

（Relax、Recreation、Rest） 
 

コラム 

心と体の疲労回復法　コツのコツ 

心
と
体
の
疲
れ
は
イ
エ
ロ
ー
カ
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リフレクソロジーって、 

何？ 
 

リフレクソロジーの 

効果を知ろう 
 

リフレクソロジーをする前に 

知っておきたいこと 
 

さあ、リフレクソロジーを 

始めましょう 
 

リフレクソロジーの 

基本的な指使い 
 

症状別リフレクソロジー① 

１日の疲れをスッキリ取り除く 
 

症状別リフレクソロジー② 

痛みや、すぐれない症状を軽くする 
 

症状別リフレクソロジー③ 

スリムに、若く、美しく、 

もっと“キレイ”をみがきたい 
 

症状別リフレクソロジー④ 

心身をリラックスさせて気分をよくする 
 

足裏のチャートを 

知っておこう 
 

コラム 

リフレクソロジーのサロンへ行ってみよう 

リ
フ
レ
ク
ソ
ロ
ジ
ー
で
リ
フ
レ
ッ
シ
ュ 
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アロマセラピーは心身を 

リフレッシュさせる香り健康法 
 

エッセンシャルオイルには、 

体にいい成分がいっぱい 
 

良質なオイル選びが 

アロマセラピーを楽しむコツ 
 

オイルはデリケート、 

扱いや保管は慎重に！ 
 

アロマグッズを使って 

住空間を香りで演出しよう 
 

アロマセラピーを楽しむ快適バリエーション① 

一人で、あるいはペアでマッサージ 
 

アロマセラピーを楽しむ快適バリエーション② 

吸入、うがい、アロマバス、フットバスなど 
 

アロマセラピーを楽しむ快適バリエーション③ 

食べるアロマ・飲むアロマ 
 

ストレスや疲労のタイプで 

香りを処方しよう 
 

香りに色の癒しをプラス、 

合わせ技が効果をアップ 

 

 

ア
ロ
マ
セ
ラ
ピ
ー
で
元
気
に
な
る 
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ホホバオイルなどのキャリアオイルに、

エッセンシャルオイルをたらして、マッ

サージオイルを作ります。それをての

ひらにとって、体をマッサージ。といっ

ても、強く押す必要はありません。オ

イルによっててのひらを滑らせれば、

身も心もリラックスできます。 
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疲労とは何か、
疲れはなぜ起こるのか

疲労とは、「活動の結果として起こる一時的な作業能力の

低下、達成効率の減少で、ふつうは疲労感や眠気、あるいは

イライラした感じを伴い、体調の変化が起こる」と定義され

ています。わかりやすくいえば、活動のしすぎで能率が落ち

て、いろいろな症状が出る状態ということになります。

だれもが、「疲労感はないほうがいい」と考えると思いま

す。しかし、疲労感は人間が生きていくうえで絶対に必要な

もの。もし、人間が疲労を感じることがなかったら、たとえ

ば無限に走り続けたりして、限界を超えて死んでしまうでし

ょう。疲労を感じるということは、心と体に無理がきている、

ストップしなさいというサイン・警告なのです。

疲労には、心の疲労と体の疲労があります。心の疲労とは、

「精神的な原因で生じ、あらわれる症状も精神的なものが主

体」です。一方、体の疲労とは、「肉体的な原因で生じ、あ

らわれる症状も身体的なものが主体」です。ほとんどの疲労

は、心と体の要素が混じりあって複合的に発生します。心の

疲労は心に出て、体の疲労は体に出るという具合に単純なも

のではありません。

たかが疲れ、されど疲れ。
あなたの疲労度は？

今、あなたがどれくらい疲れているか？　あてはまる項目

をチェックして、お疲れ度を知ることから始めましょう。自

分の疲れの症状や疲労度を客観的に知ることによって、疲労

予防や生活改善の第一歩にすることができるからです。
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（診断）
Ａ群（１～10）は活力の低下（眠気とだるさ）、Ｂ群（11～20）は気

力の低下（注意集中の困難）、Ｃ群（21～30）は体の違和感を示してい

ます。Ａ群は日常生活で感じる疲労感で休息を求めるサイン、Ｂ群は

頭の芯の疲れ、根気の低下などを示し、精神的な疲労の要素が強くな

っています。Ｃ群にチェックがあれば要注意。疲労がたまって体に異

常をきたしているので病院で診てもらったほうがいいでしょう。

●あなたはお疲れ？　疲労度チェック

1 頭が重い感じがする。 □
2 しばしば全身のだるさを感じる。 □
3 足がだるく、むくみがある。 □
4 やたらとあくびがでる。 □
5 頭がぼんやりする、はっきりしない。 □
6 寝ても眠くて、昼間でも眠くなる。 □
7 目がしょぼしょぼして疲れやすい。 □
8 動作がぎこちない。 □
9 足もとがふらついたり、たよりない。 □
10 横になって休みたい。 □

11 考えがなかなかまとまらない。 □
12 人と話すのがおっくうになる。 □
13 イライラすることがある。 □
14 気が散って、ひとつのことに集中できない。 □
15 何もする気が起こらない。 □
16 ちょっとしたことが思い出せなかったりする。□
17 仕事でのミスが多くなった。 □
18 物事が気にかかって不安になる。 □
19 服装や身だしなみに気をつかわなくなった。 □
20 根気がなくなった。 □

21 よく頭痛がする。 □
22 肩がこっている。 □
23 腰が痛い、腰痛がある。 □
24 ときどき息苦しく感じることがある。 □
25 口の中が乾く。唾液がねばる。 □
26 声がかすれることがある。 □
27 ときどきめまいを感じる。 □
28 まぶたや口もとの筋肉がピクピクする。 □
29 手足が震えることがある。 □
30 ときどき気分が悪くなる。 □
（日本産業衛生学会産業疲労研究会作成「疲労の自覚症状しらべ」より）

活動の 
しすぎ 

能率が 
落ちる 

いろいろな 
症状が出る 

心 
体 疲労感 

■疲労感を出すしくみ

大脳皮質 

大脳辺縁系 

脳幹網様帯 

疲労感覚 

精神的ストレス 

内臓の疲労 

警告 
自律神経系 

内分泌系 

免疫系 

筋肉疲労 筋肉疲労 



12

疲労原因の１位はオーバーワーク。
ライフスタイルを見直そう

何といっても疲労の原因のナンバー１は、オーバーワーク。

仕事のがんばりすぎや、遅くまでの連日の残業などは考えも

のです。日ごろの生活を振り返って、思いあたる人はライフ

スタイルを改善する必要があります。

同じ職場で、同じ仕事をしているのに、疲れやすい人とそ

うでない人がいます。その不思議をとくカギは性格。疲れを

ためこみやすい性格というのがあるのです。

それは、何でも完璧にこなそうとする「完全主義者」、責

任感が強い「マジメ人間」、弱音を吐けない「負けず嫌い」。

このどれかにあてはまると思ったら、がんばらずにほどほど

にを心がけましょう。ときには、何とかなるさと、開き直っ

てしまうことも大事な処世術です。

自分の性格、食生活を見直そう

（診断）
０～２点：適度な活動量。このペースを守りましょう。

３～６点：要注意。この生活を続けていたら疲労が蓄積。

７点以上：かなり疲労がたまっているはず。ライフスタイルを変えな

いと、疲労を解消できません。

●疲れやすいライフスタイルをチェック

1 毎日、ラッシュアワー通勤である。 □
2 夏は冷房、冬は暖房の強くきいた職場で働いている。□
3 長時間、机に向かって仕事をしている。 □
4 残業や休日出勤が多い。 □
5 休日も趣味や遊びで家にいることは少ない。 □
6 歩く時間が少ない。 □
7 仕事が生きがいで、無理をしてもこなしてしまう。□
8 職場で自分がいなければ困ると思う。 □
9 自分の仕事でなくても頼まれると引き受けてしまう。□
10 いつもハードワークで睡眠不足ぎみ。 □
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食生活と疲労にも深い関係があります。食事を抜いたり、

バランスの悪い食事をしたりしていると体調を崩し、疲労が

たまります。バナナ１本でもいいので朝食を抜かないように

心がけ、たんぱく質や脂っこいものを摂りすぎないようにし

て野菜や海藻などをたっぷり摂るようにします。疲れたとき

は、ビタミンＢ1やビタミンＣが疲労回復に役立ちます。

（診断）
０～２点：合格ですが、チェック項目があれば徐々に改善するように

しましょう。

３～６点：摂りすぎを控え、足りないものを積極的に摂ることから食

生活の改善を。

７点以上：要注意。このままでは疲労を招くだけでなく、生活習慣病

の心配も。すぐに改善を。

●疲労をためやすい食生活チェック

1 朝食を抜くことが多い。 □
2 食事の時間が不規則。 □
3 外食することが多い。 □
4 コーヒーや紅茶を１日に何杯も飲む。 □
5 肉やこってりした料理が好き。 □
6 塩辛いものが好き。 □
7 野菜はあまり食べない。 □
8 間食することが多い。 □
9 お酒を飲む機会が多い。 □
10 ダイエット中である。 □

（診断）
０～２点：バランス人間。多少ストレスがたまっても、そのつど解消

すれば心配ありません。

３～６点：やや注意。がんばりすぎないで肩の力を抜いて物事にあた

りましょう。

７点以上：疲労をためやすい性格が、体の疲労にも影響。心の病気の

心配もあるので性格を見直して。

●疲労性格指数をチェック

1 責任感が強いと思う。 □
2 いつも緊張気味でリラックスできない。 □
3 人にどう思われているか気になる。 □
4 感情を率直に表せない。 □
5 些細なことでも完璧にやらないと気がすまない。□
6 物事をやる前から心配になる。 □
7 負けず嫌いで、人に弱みを見せるのが嫌い。 □
8 親身になって話をできる相手がいない。 □
9 グズグズしている人を見ると不快になる。 □
10 休日でもだらしなくしているのはイヤだ。 □
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過労による内臓疲労や
血管疲労、睡眠もチェック

オーバーワークを続けていると、胃腸や肝臓など、内臓に

も大きな負担がかかります。胃もたれ、胃痛、便秘、下痢な

どの症状がある人は、内臓に疲労がたまっている証拠。それ

が全身の元気を奪って、疲労感を増幅させます。生活習慣病

をはじめとするさまざまな病気の要因にもなりがちです。た

かが疲労と甘く考えていると、そのかげに重大な病気が隠れ

ていることもあります。

過労は、心臓や血管にも多大な負担をかけます。内臓と同

様に心臓や血管の疲労は、糖尿病、高血圧症などの生活習慣

病をはじめとする、さまざまな病気を引き起こすおそれがあ

（診断）
０点 ：このペースで健康に留意して。

１～４点 ：かなりいい状態。でも、定期健康診断で体のチェックを忘

れずに。

５～９点 ：内臓にいくつか問題がありそう。早めに病院で診察を。

10点以上：このままでは心配。すぐに病院に行きましょう。

●内臓疲労チェック

1 なんとなくだるく疲れやすい。気力もない。 □
2 食事の時間が不規則になりがち。 □
3 ほとんど毎日アルコールを欠かしたことがない。□
4 尿がいつもより黄色っぽい。 □
5 魚が腐ったような臭いのオナラが出る。 □
6 舌に茶褐色のノリのようなものがついている。 □
7 顔に吹き出物ができやすい。 □
8 食後にゲップが多く出る。 □
9 便が赤や黒い色になることがある。 □
10 胸やけを起こしやすい。 □
11 コーヒーや紅茶を、１日５杯以上飲む。 □
12 なかなかおなかが空かない、食欲がない。 □
13 いつもおなかが張ったように重苦しい。 □
14 便秘と下痢を交互に繰り返す。 □
15 顔がはれぼったく、むくんでいる。 □


