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はじめに

仕事に追われるビジネスパーソンなら、毎日クタクタだという人も多いかもしれません。

もちろん、どんなに疲れてもひと晩寝れば翌朝スッキリ、というのなら問題ないでしょう。

しかし次のような行動にひとつでも当てはまるものがあれば、カラダのどこかに疲れが残っ

ているかもしれません。

・毎日ギリギリの時間まで寝て、朝食を抜く

・ボリュームのあるランチを食べて午後の会議はウトウト

・平日の睡眠不足を週末の寝だめで取り返す

今はバリバリ働いている人も、こうした悪習慣が続くと「いくら寝ても疲れが取れない」「食

欲がわかない」「何に対してもやる気が出ない」などの不調が現れてくることもあります。

いくら頑張ったところでダウンしてしまえば元も子もありません。

人生 100 年といわれる時代、ビジネスパーソンにとって、自己管理能力の向上は重要な

課題です。といっても、アスリートのようなハードトレーニングやストイックなダイエットを

いきなり始めようというのではありません。

まずは日常生活に無理なく取り入れられるものから始めてみましょう。さらに、今よりもっ

と仕事のパフォーマンスを上げるために、「疲れにくい」カラダをつくることを目指したいも

のです。

本講座では「食事」「運動」「睡眠」の３つの活動を見直し、バランスよく「疲れにくい」カ

ラダづくりを学ぶことを目的としています。もちろん三日坊主で終わらせないために、ほ

んの少しハードルを上げ、達成感を得やすい目標を設定することも大切です。

ヘルシーなライフスタイルを持続可能にし、仕事もプライベートも充実させていきましょう。
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第１章
疲れに対する意識を変えよう

仕事には疲労が付きものですが、1 日を終えて「ああ疲れた」

と伸びをするとき、スッキリした達成感が伴っていれば、そ

れは心地よい疲れというものでしょう。

しかし、肩こりや疲れ目など、さまざまな不調に悩まされたり、

どんよりした気分が続いたりするのは、いい疲れとはいえま

せん。よくない疲れは放っておくとどんどんたまり、明日の仕

事に向かう活力をむしばんでしまいます。

それを防ぐには、どうすればいいのでしょうか。実は、疲労

の種類や原因は、医学的な研究によって解明が進められてお

り、多くの対処法が見つかっています。自己流の方法で治そ

うとするより、効果が実証された疲労対策を知ることが解決

の早道といえそうです。

そこで最初の取り組みとして、第 1 章では、客観的な視点で「疲

労とは何か」を学び、自分の疲れの正体を知ることを目標に

学習をすすめます。
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　発熱や悪寒など風邪のひき始めには、

ほとんどの人は早めに寝たり、薬を飲ん

だりして悪化しないように対処するもので

す。しかし、疲労の場合はそのままにし、

仕事に追われるときなどは「あと少し」と

ムリを重ねてしまうこともあるのではない

でしょうか。

　その理由は、疲労は病気ではないとい

う思い込みがあるからです。しかし、た

だの疲れが慢性疲労や過労にまで進むと

大きな病気につながる恐れもあります。

　そもそも疲労はなぜ起こるのでしょう

か。人間には環境の変化に応じて体調を

維持する「ホメオスタシス（恒常性維持機

能）」という働きが備わっています。たと

えば暑いときには汗をかいて体温を下げ

る機能もそのひとつです。

　実は、疲労もこれと同じように、カラ

ダをもとの状態に戻すためにホメオスタ

シスが働いて「これ以上は無理」と知ら

せている状態なのです。

　疲れを感じたら早めに仕事を切り上げ、

風邪のように何らかの対策を取ることが

大切です。しかし、日頃から「疲れた」

が口グセになっている人は、疲労が当た

り前の状態になっていることに気づいて

いない可能性もあります。

　学習をすすめる前に、まず日々の行動

で思い当たるところはないか考えてみま

しょう。そのうえで「疲れたらそのままに

しない」という大原則を、強く意識する

ようにしてください。

「疲れた」と感じたら

そのままにしないことが大原則

疲れた…もう無理かも…

Lesson １
疲労はカラダが発する警告のサイン
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　では、疲れているときにはどんな症状

が現れるのかについて、具体的に示して

みましょう。たとえば、仕事がとても忙し

いときや体力を消耗したときなどに、あ

なたは次のような症状を感じたことはな

いでしょうか。

・朝、なかなか起きられない

・何に対してもやる気が起きない

・集中力がなくなり、うっかりミスが続く

・不意に眠気に襲われる

・食事どきになってもおなかがすかない

・ニキビや肌荒れが起きる

・寝付きが悪い、眠りが浅い

仕事のパフォーマンスが下がる

「疲れ」の症状をキャッチ

・手足が冷え、肩や首がこる

・カラダが重く、だるいと感じる

　このように疲労の症状はさまざまで、

なかには「疲れた」という実感とは直接

結び付かないものもあるかもしれません。

しかし、どれをとっても仕事のパフォーマ

ンスを下げる原因になるものばかりです。

　疲労回復とは、これらの不快な症状を

取り除き、アタマやカラダがフルに活動

できる状態にすること。項目がいくつも

当てはまるという人こそ、そこに目標を置

いて、さっそうと活動する本来の自分を

ぜひ取り戻しましょう。

疲れの症状をチェック！

①上の項目の中で、当てはまるものはいくつありましたか。

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　（　　　　　個）

②ほかにも気になる症状があれば、記入しておきましょう。

TRY!

疲れに対する意識を変えよう第１章
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3 つの疲労が重なると
さらにダメージが強まる

３つの疲労は連鎖し、重なり合う
　　　　　　あなたが普段感じる疲れはどのタイプが
　　　　　　多いか考え、具体的に書き入れてみましょう。

肉体疲労　（　　　　　　　　　　　　　　　　　）

精神疲労　（　　　　　　　　　　　　　　　　　）

神経疲労　（　　　　　　　　　　　　　　　　　）

TRY!

　日本疲労学会では、疲労を「過度の肉

体的および精神的活動、または疾病に

よって生じた独特の不快感と休養の願望

を伴う身体の活動能力の減退状態」と定

義しています。

　私たちが感じる疲労は、一般的に次の

3 つに分類されます。

①肉体疲労　（カラダの疲れ）

激しい運動や重労働が原因となる、筋

肉の疲れやカラダのだるさ

②精神疲労　（ココロの疲れ）

ストレスや不安、悩みなどがきっかけ

で起こるココロの疲れ

③神経疲労　（アタマの疲れ）

細かい作業を長時間続けたりすると起

こる肩こりや目の疲れなど

　たとえば、接客業など立ち仕事の人な

ら強い肉体疲労を感じ、パソコン作業が

メインのオフィスワーカーなら、疲れ目や

肩こりなどの神経疲労に悩まされている

かもしれません。

　しかし、実際に感じる疲れはそう単純

ではなく、3 つの疲労が複合的に起こる

こともよくあります。悩み事ひとつでも、

食欲が落ちたり眠れなくなったりすれば

体力が消耗し、神経や肉体も参ってしま

います。また、体調がすぐれないときは、

それによって心配事が増え、気分まで落

ち込むものです。

　このような悪循環が起こる前に、早い

段階で疲労対策を取ることがもっとも有

効な手だてなのです。

肉体疲労

精神疲労 神経疲労

Lesson ２
疲労の種類とメカニズムを知ろう
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　そもそも、疲労はどのようなしくみで起

こるのか、少し専門的な見地から説明し

ます。

　カラダは食べものをエネルギーに変え

て活動しますが、そのときに多くの酸素

が消費され、その一部が「活性酸素」と

いう物質に変化します。活性酸素にはカ

ラダを助ける役目もあるのですが、活動

量が多過ぎると過剰につくられ、神経細

胞や筋肉を傷つけてしまいます。

　疲労は、内臓や血管の働きを支配して

生体機能をコントロールしている自律神

経の中枢に、活性酸素がダメージを与え

ることで生まれるといわれます。その攻

撃力が強いほどホメオスタシスが弱まっ

て体調を維持できなくなり、自律神経が

乱れてめまいや偏頭痛、ふさぎ込みなど

さまざまな不調が生じるようになります。

　また、疲労が強まるとカラダは防衛反

応としてステロイドホルモンを分泌しま

す。しかし、これもストレスが強すぎると

大量につくり出され、作用し過ぎて高血

糖や高血圧を招く原因となり、生活習慣

病や心疾患などのリスクを高めます。

　このように疲労は軽視すべきものでは

なく、万病のもとにもなり得ることを、ま

ず知っておいてください。　

疲労が起こるしくみと
軽視できない影響

疲労が自律神経のバランスを崩す原因に

活動量が多ければ多いほど、
自律神経の中枢がある脳への
負荷が強まり、疲労が起こり
やすくなります。その結果、
ホメオスタシスが弱まり、不
調が生じます。

活動量

少 多活性酸素
＋

脳への負荷

小 大
疲労

自律神経が乱れて
不調が生じる

疲れに対する意識を変えよう第１章
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日々の活動を振り返って

疲労の要因を整理しよう

　疲労の怖さを学んだところで、早速対

策に取りかかりたいところですが、まず

は取り組み課題を明確にすることが必要

です。そこで、一般的なビジネスパーソ

ンにとって疲労の要因になりやすいもの

をピックアップしてみます。

・労働時間が長い

・仕事中心の不規則な生活

・食生活の偏り

・睡眠不足

・飲酒・喫煙の習慣

・騒音や紫外線など環境のストレス

　これらは参考例にすぎませんが、職種

や職場環境、生活スタイルによって、当

てはまるものもあればそうでないものも

あるはずです。あなた自身の疲労は何に

基づくものかを考え、課題を整理してみ

てください。

　また、同じ仕事をしても以前より疲れ

やすくなったと感じる人がいれば、それ

は加齢のせいかもしれません。年を取る

ほど、活性酸素がカラダに与える影響は

強くなります。

　環境要因だけでなく、体調の変化も疲

労に関わる要因として、あらかじめチェッ

クしておきたいものです。

仕事のある日の活動を振り返ってみましょう

・おもな仕事内容：①ほぼデスクワーク（オフィスワーカー）

                    　   ②デスクワークのほか立ち仕事や移動も多い（接客業など）

                    　   ③外回りや現場でカラダを動かすことが多い（営業職・製造職など）

・1 日の平均的な勤務時間：（　　）時間

・通勤手段：①電車・バス　②自転車　③バイク・自動車　④その他（　　）

・通勤時間（片道）：（　　）分   ・平均的な睡眠時間：（　　）時間　（　　）分

・家事をする時間：（　　）時間　（　　）分

・趣味、休息などの時間：（　　）時間　（　　）分

TRY!

Lesson ３
疲労対策は生活全般のバランスが重要
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　疲労はさまざまな要因が複合的に絡ん

で起こる症状です。したがって根本から

「疲れにくい」カラダをつくるには、ピン

ポイント対策ではなく、生活全般を見直

すことが必要です。

　といっても大げさなものではなく、基

本的なポイントさえ学べば、日常生活に

おいて自然と疲労対策につながる習慣が

身に付くのです。

　そのため、本講座では、とくに「食生活」

「運動」「睡眠」という基本テーマに絞り、

次のように生活に取り入れやすい方法で

疲労対策にアプローチしていきます。

●食生活（第１巻）

疲労の大きな原因となる食生活の問題を

解決します。それとともに、新たな効果

が解明されている栄養素の働きを取り上

げ、疲労回復に役立つ食材やメニュー選

びの目を養います。

●運動（第２巻）

日常に適度な運動を取り入れるメリット

を伝えます。疲れたら休むのではなく、

動くことで疲労回復ができることを学び、

どこでも簡単にできるエクササイズを実

践します。

●睡眠（第２巻）

十分な睡眠時間の確保だけでなく、睡眠

の質を高めていきます。体内時計を整え、

爽やかな目覚めとアクティブな 1 日を手

に入れる方法を取り上げます。

　「疲れにくい」カラダづくりの狙いをお

わかりいただけたでしょうか。それでは

早速、次の章から、食生活で取り組む疲

労対策について学習を始めましょう。

疲労対策のカギは

「食事」「運動」「睡眠」のバランス

「疲れにくい」
カラダを
つくる要素 食事睡眠

運動

疲れに対する意識を変えよう第１章




