
『休養サイクル』とは

休養について

日本リカバリー協会の調査では、約8割の人が「疲れている」と感
じていると報告されています。疲労が蓄積すると自律神経が乱れ、交
感神経が優位になって過緊張状態になります。この状態が続くと、神
経、ホルモン、免疫などの働きに変調が起こって最終的には病気に陥
ることもあります。
私たちは、仕事や日常生活の中で活動することで、少しずつエネル

ギーを消耗し、疲労が蓄積していきます。疲労をそのままにして無理
を続けると、集中力や判断力が低下し、心身の不調につながることが
あります。そのため、疲れに気づいたら、早めに休養をとることが大
切です。休養によって心と体が回復すると、活力が戻り、次の活動に
前向きに取り組みやすくなります。休養は「活動を止めること」では
なく、次の活動のために心身を整えることです。下図のサイクルを意
識して、無理なく働き続けられる状態をつくりましょう。

『休養学』



休養は寝ることだけではない

疲労と休養について

休養には、睡眠や安静だけでなく、軽い運動、食事、人との交流、趣味、
創作、環境の切り替えなど、さまざまな方法があります。
自分の疲れ方に合わせて7つの休養モデルを組み合わせることで、心身
の回復だけでなく、次の活動に向かう活力を高めることにつながります。
例：「公園で家族と昼食」では運動・栄養・親交・転換
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休養の質も考えよう

Bennettらは、54の研究を網羅的に集め、メタ解析を実施し、休養の質
の効果を調査しました。休養の種類で、効果が変わると言われています。
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