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献立名（1人分） エネルギー たんぱく質 塩分

【材料6個分】
卵・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・1個
トマトジュース（無塩）・・・・150ml
ホットケーキミックス・・・・200g
サラダ油・・・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ1

ピザ用チーズ・・・・・・・・・・・・・・・・40g
ブロッコリー・・・・・・・・・・・・・・・・・50g

紙カップ（直径7㎝、高さ4㎝）・・・・・6個分

笑う 楽しくなる

こころとからだはつながっている？！
ゴールデンウイークが終わり、仕事や学校など環境の変
化にも少しずつ慣れてきたころかと思いますが、いかがお
過ごしでしょうか。
コロナ禍の新しい生活様式なども相まって「仕事や学校に

行くのに気が重いな」と感じる場面も多いかもしれません。
そんな時、「頭が重い」「イライラする」「疲労感が取れな
い」「よく眠れない」など、「なんとなく体調が悪い」といった
不定愁訴（＝気分が晴れない状態）を感じる方が多いことが
知られています。
このように「こころ」で感じることと「からだ」に現れるこ
とは、どうやらつながっているように見えます。今回はそん
な「こころ」と「からだ」のつながりについてお話したいと思
います。
「こころ」が先か？「からだ」が先か？
最近の研究では、どうやら「こころ」のありかは脳の情報
処理システムに関係がありそうだという所まで研究が進ん
でいます。しかし、「こころ」はどこにあるのか？という「こ
ころ」のありかについては未だわかっていません。
まだまだ未知な部分が多い「こころ」ですが、そんな「ここ
ろ」は私たちの「からだ」とはどのように関係しているので
しょうか？
「こころ」と「からだ」をつなぐ架け橋となるものは「情動」
と呼ばれています。「情動」とは、体験や出来事に対して生じ
る一時の激しい感情といわれています。感情や気分よりも
短く、瞬間的に感じる気持ちといえるでしょう。
では、「こころ」で感じることと「からだ」に現れることは
どちらが先立つものなのでしょうか？
結論的には「こころ」と「からだ」は双方向であり、互いに
影響をし合っているといわれています。つまり、「楽しいか
ら笑う」ことも「笑うから楽しい」ということもあるという
ことです。
健康に過ごすための入り口は、「こころ」からでも「から
だ」からでも構いません。自分にとって取り組みやすい部分
から「こころ」と「からだ」の健康を促進していきましょう。

〈文：愛知医療学院短期大学助教　松田 裕美（作業療法士）〉
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