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　 ７月から９月にかけて、み
なさん夏休みを計画されてい
ると思います。日本に帰られ
る方、あるいは違う国に足を
伸ばす方、プランは色々だと
思いますが、旅は計画をして
いる時から楽しいもの。　　　  
　 その「楽しさ」がすなわち
健康効果なわけですが、精神
科医としてみなさんに覚えて
ほしい具体的な効果が２つあ
ります。 
　 一つが「悩みや怒りを鎮め
る効果」。人間の精神的なス
トレスの中心にあるものは疲
労よりも「悩み、怒り」など
マイナスの感情です。日頃の理
不尽なこと、思う通りになら
ないこと。日常でこれを解消
したり、抑制するのはなかな
か簡単なことではありません。
しかし、この感情、「旅」を
することによって大部分が「消
える」のです。「忘れる」と

か「消し去る」という能動的
なことでなく、非日常的な景
色によって、受動的に、ある
意味無意識に消失していくと
いう効果です。というのも、
脳は場所が変わり新しい景色
だと認識すると刺激を受けて
活発に動き出します。旅の間
は、仕事のストレスから解放
され（別のストレスがあるか
もしれませんが）脳は休息し、
かつ非日常的な空間の映像で
「感動」物質が活発に分泌さ
れます。これによって怒りの
感情を消し去ってくれるとい
うわけです。この効果は、３
泊目にピークを迎えるという
研究があります。よって、チ
キショーッ！という感情がか
なりMAXになっている方は、
３泊は完全に旅に出て解放感
を味わうようにしましょう。
４泊目から少し効果が減少。
そろそろ現場に出る憂鬱感が

出るころなので、３泊は思い
切り仕事から離れ非日常を満
喫するプランを立てるのばベ
ストです。 
　もう一つが身体の疲労除去。
SODという疲労を除去してく
れる物質の分泌が、旅によっ
て活発になり、筋肉の疲労が
修復されることに関係してい
ます。SODは４泊目が分泌の
ピークといわれています。 
　休養とは、身体を（休）め、
ココロがワクワク（養）する
ことです。今年の夏の旅は予
定を詰め込みすぎず、余裕を
もったスケジュールとし、ワ
クワクするようなプランを盛
り込みましょう。何よりあな
た自身が楽しめるように。移
動日は除き「３泊４日分」は
まるまる完全休養を” 
　 ちょっとしたテクニックで
旅は何倍にも楽しく有意義に
なりますよ。

３泊４日完全休養の旅のプランを！ 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