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働き方改革が浸透しても、仕事のストレスや各
種ハラスメントにより、産業医の診察でメン

タルヘルスを必要とするケースは一定数あります。

精神的な不調は、心、
体、行動以外にも、

無気力感が思考・認知に
支障をきたしたり、集中
力・記憶力が低下し判断
力が鈍ったり、 感情の起
伏が激しくなり些細なこ
とでイライラし業務に支
障をきたしたりします。

軽いながら同様の症状から、頭痛、肩こり、腰
痛や関節の痛みなどの症状で整形外科を受診

することも少なくありません。治療は対処的に痛
みのコントロールと運動の指導をしますが、メン
タルケアーが必要な方は運動の必要性を自覚され
ている方が多くおられます。

しかし運動を頑張りす
ぎて逆に具合を悪く

する傾向があり、運動の
やり過ぎは逆効果になり
ます。筋力アップを目的
とするような過度な負荷
よりも、体の代謝を良く
する目的の軽めの運動や、
自身が達成感や満足感を味わえるような適度な運
動がお勧めです。

運動がメンタルにどのように作用し良い効果を
出すのかは諸説ありますが、脳内ホルモンの

分泌もひとつといわれています。脳内ホルモンと
は、脳内に分泌されるホルモンや神経伝達物質の
総称で、心や身体を正常に保つために100種類以
上存在し、中には人の感情や意欲に大きな影響を
与える物質があり、それらを「幸せホルモン」と
呼び以下の4種類があります。
ドーパミン：快楽物質とも呼ばれ、楽しいことを
している時や目標を達成したときに分泌されます。
動機形成（やる気）と深く関わり、報酬の得られ
るタイミングが近付くにつれて、放出量が増える
ことも分かっています。
セロトニン：感情のコントロールや神経の安定に

深く関わっています。ドーパミンやノルアドレナ
リン（恐怖や驚きに関与）を制御して精神を安定
させる作用を持っています。
オキシトシン：家族や心を許せる相手、ペットな
どとのスキンシップのほか、リラクゼーション施
術による触覚刺激によっても分泌されます。別名、
“愛情ホルモン”と呼ばれ、セロトニンやドーパ
ミンの分泌を促進させ、相互作用によりストレス
緩和につながります。
β-エンドルフィン：高揚や鎮痛、抗ストレス作用
を担っています。痛みやストレスが加わったとき
に放出され、痛みを和らげる作用があり、「脳内
モルヒネ」とも呼ばれま
す。

それぞれの“幸せホ
ルモン”がきちん

と分泌され、さらに相関
し合って効果的に働くこ
とが必要ですが、それに
は自律神経を整えること
が大事で、適切な睡眠時間やバランスのよい食事、
適度な運動を心がける必要があります。運動の種
類には以下のものがあります。
汗をかく運動：30分以上の、エアロバイク、ウォー
キングやジョギングなどの有酸素運動がお勧めで
す。大量に汗をかくと爽快感が得られ、この時に
感じる「気持ち良さ」は、心に大きく影響を与え
ます。
達成感のある運動：「週に３回はレッスンに通う」
または「週に何キロを走る」など自分で目標を立
てて運動したり、できないことができるようにな
る運動がおすすめです。
良い眠りをもたらす運動：疲れをためすぎない程
度の運動。
集中できる運動：大き
く息をしたり汗をかき
ながら運動したりする
ことで、他人の視線よ
り自分へ意識が集中す
るようになり、漠然と
した恐怖心や不安感が
軽減され、不安感を取り除くことができます。


