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生活リズムの整え方と 
モニタリングの方法 
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1-1. 生活習慣とは 

•生活習慣とは 

 ‐食事 

 ‐活動（仕事、運動など） 

 ‐休養（睡眠、余暇の過ごし方など） 

 ‐嗜好品（飲酒、喫煙など） 

                     
など 
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1-2. 病気の要因と生活習慣 

外部要因 
 

病原体、有害物質 
事故、ストレッサーなど 

遺伝要因 
 

遺伝子異常、加齢など 

生活習慣要因 
 

食生活、運動、休養、 
喫煙、飲酒 など 

発症！ 

自力でしか 
コントロール 
できない領域 
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2-1.  心身の回復に必要な生活習慣とは 

•規則正しい生活リズムをつくる 

•適切な服薬 

•活動と休養のバランスをとる 

•質のよい睡眠 

•定期的な運動習慣を持つ 

•栄養バランスのとれた食事 

•治療中は禁酒が原則 

•ｽﾄﾚｽ対処法、ﾘﾌﾚｯｼｭ法の実践 
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２-２.  生活リズムと体内時計 

•体内時計とは？ 

  24～25時間周期で
リズムをうち光や温度
の変化を感知してリ
セットされ 、体内の
様々なイベント（体温
調整、ホルモン分泌な
ど）のタイミングを調
整するしくみ 
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２-３.  生活リズムと体内時計 

・体内時計の乱れ 

・「時差ぼけ」 
・「睡眠相後退症候群」 
⇒極端に遅い体内時計を
持っている人 
・「季節性感情障害」   
⇒冬になると体重増加、
うつ状態となる。 

中枢時計：視交叉上核 

体内時計の遺伝子は、朝・
昼・夜に働く３つの構造を
持つといわれている 

光 

末梢時計 
中枢時計から

の調節 

各臓器からの
調節 
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２-４.  体内時計を調整するポイント 

 •光を利用する 
 朝起きたら光を浴び、夜は強い光を避ける 

 朝の光を浴びることで、体内時計をリセットできる 

 入眠前の強い光は、体内時計を遅らせる 

•規則正しい生活リズム 
 規則正しい食事、起床により体内時計が整う 

•深部体温を調整する 
 日中に運動をして深部体温を上げる 

 夜間の激しい運動は避ける 
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２-５.  運動の効果 

•脳の血流量が増加し、脳が活性化 

•運動により、脳内では快楽物質（ﾄﾞｰﾊﾟﾐﾝやβ-ｴﾝﾄﾞﾙ
ﾌｨﾝ）が安静時より多く分泌 

⇒運動後の爽快感やｽﾄﾚｽ解消に貢献 

 

•運動で、セロトニンが増加するという報告もある。 

•睡眠の質の改善（深部体温の上昇、低下） 

•運動によりBDNF（脳由来神経栄養因子）が増加。 

⇒長期記憶の増強、学習能改善、神経伝達亢進 等 

10 



Copyright © 2015 Medical Care Toranomon.all right reserved. 

２-６.  運動の方法 

運動の種類 

- 有酸素運動（ウォーキング、ジョギング、水泳など） 

- リズム運動（エアロビクス、ダンスなど） 

運動の強度 

- 中程度（運動強度：50～60％）が望ましい 
  

 
 

運動の期間 

- 1回15分～30分の運動を週3回程度 

- 10週間～17週間以上継続する 

★運動強度の目安＝1分間の脈拍数 
20・30才代：135回/分、40才代：130回/分、50才代：125回/分程度 
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３-1. 脳と症状の関係 

前頭葉：うつ 

扁桃体：不安 

視床下部： 
自律神経の中枢 

臨床精神医学 36 (2007) 817-828 より改変 

セロトニン神経 
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３-２. 自律神経とは？ 
•末梢神経 
 

 

 

 

体性神経 知覚、自分の意思で身体の各部分を動かす働き 

自律神経 自分の意思とは無関係に、体表や身体の内部の刺
激に反応して身体の機能を調整する働き 

交感 
神経 

身体を活発に動かすときに働く、 
活動型・アクセル型の神経。 
主に日中に働く。 

副交感
神経 

身体を休めて体力を回復させると

きに働く、休息型・ブレーキ型
の神経。主に夜間に働く。 
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3-3. 心と身体のつながり 
副交感神経系 交感神経系 

脳血管 収縮 

瞳孔 収縮 

唾液腺 分泌増加 

末梢血管 拡張 

気管 収縮 

心拍 低下 

胃 活動亢進 

副腎 分泌安定 

消化管 活動亢進 

汗腺 低下 

膀胱 収縮 

拡張 脳血管 

拡張 瞳孔 

分泌減少 唾液腺 

収縮 末梢血管 

拡張 気管 

加速 心拍 

活動低下 胃 

分泌亢進 副腎 

活動低下 消化管 

増加 汗腺 

弛緩 膀胱 
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3-4. 自律神経失調症とは？ 

交感神経 

ON 

ONとOFFの切り替えがスムーズにできること
が心身の健康を保つ上で非常に重要！ 

ON が持続すると・・・ 
緊張状態が持続し、最終的には疲弊し 
病気になることもある 

闘う 
モード 

休養 
モード 
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4-1. ストレスとは 
•もともとは物理学に使われていた言葉 

 

 
•ハンス・セリエの「ストレス学説」 

 生体が外部から物理的、心理的、社会的に刺激を受
けて緊張や歪みの状態を起こすと、これらの刺激に
順応、適応しようとして一種の防衛反応が起こる 

 内分泌系、免疫系、自律神経系に影響を及ぼし 

 心理面だけでなく、身体面にも様々な症状や 

 病気を引き起こす要因となりうる 

ストレッサー 
（人間関係、環境変化など） 
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4-2. ストレス状態が持続すると 

抵 

抗 

力 

ショック期 反ショック期 
②抵抗期 ③疲はい期 

①警告反応期 

正常な抵抗力の
レベル 

セリエの全身適応症候群（汎適応症候群） 
①警告反応期 ②抵抗期 ③疲はい期の３期に分かれる。 
ｽﾄﾚｯｻｰにさらされる期間が長い、または過剰であると、 
③疲弊期となり、様々な病気を発症する引き金となる。 
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4-3.ストレスにより起こる病気 

•ストレス関連疾患 

 

 

胃潰瘍・十二指腸潰瘍 

円形脱毛症 

偏頭痛 
筋緊張性頭痛 

過呼吸症候群 

原発性緑内障 

甲状腺機能亢進症 

気管支喘息 

頸肩腕症候群 
神経性嘔吐 
神経性食欲不振症 

心臓神経症 

神経性狭心症 

潰瘍性大腸炎 
過敏性腸症候群 

膀胱神経症 
インポテンツ 

腰痛症 

書痙 

関節リウマチ 
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4-4.ストレスへ対処するために 
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① ストレスに気づく 
 ‐自分のストレス反応を知る  

   身体面・精神面・行動面 など多角的に 

 ‐不調のサインを把握し、セルフモニタリングを行う 

 ‐より早期に気づき、対処できることが大切 

 ‐朝起きれなくなってからでは遅い！ 
 

② ストレスに対処する 
 ‐気づき → 対処行動 → ストレス反応の軽減 

 ‐自分にとって有効なストレス対処法をみつける 

 ‐対処法の効果をモニタリングを通じて評価する 

 

 



Copyright © 2015 Medical Care Toranomon.all right reserved. 

4-5. 職業性ストレスモデル 

仕事のストレス要因 個人要因 急性の 
ストレス反応 

仕事外の要因 緩衝要因 

疾病 
物理的化学的環境 
役割葛藤、対人葛藤 
仕事の将来不明確 
仕事のコントロール 

雇用の機会 
量的な作業負荷 
作業負荷の変化 

対人責任、技術の活用 
認知要求、交代勤務性 

年齢、性別 
婚姻状態 
勤務年数 

職種、タイプA 
自尊心 

心理的 
  職務不満足 
  抑うつ 
生理的 
 身体的愁訴 
行動的 
  事故、ｱﾙｺｰﾙ 
  薬物、疾病休業 

作業関連
疾患 
 
医師により
診断された 
健康問題 

家庭・家族からの要求 上司・同僚および 
家族からの社会的支援 

米国労働安全保健研究所（NIOSH） 
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5-1.  モニタリングのポイント 

24 

・現在の症状を把握する 
 ‐適切な治療を受けるために必要 

 ‐医師とのコミュニケーション 

・気分や体調の変化 
 ‐行動との関連 

 ‐環境変化との関連 

・記録をつけることの意味 
 ‐記録を見て、振り返りに役立てる 

 ‐改善を実感でき、達成感につながる 
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5-2 . セルフマネジメントシートのつけ方 

25 

①毎日決まった時間帯に 
つけることを習慣化しましょう 

 
②各項目について、 
数字で記録します 

不調のサインとなる症状があ
れば、空欄に追加しましょう。 

 
慣れてきたら自分なりに 
カスタマイズしてみましょう 
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5-3. 記録する項目 
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・睡眠時間 

 入床時刻、入眠時刻、起床時刻 

    途中で目が覚めていた時間、不眠時の薬の服薬 など 

・食事や服薬をした時間 

・活動内容（運動など） 

・コミュニケーションの相手、内容、質 

・休息、休憩時間 

・精神的に影響のあった出来事 
  うれしかったこと、ストレスになること など 
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5-4.  Activity Document(生活記録)のつけ方 
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①１日の中での変動について 
大きく影響を与えるのは 

どういう内容かさぐりましょう 
 

②何らかの対処をした後、 
どのように変化するか 

見ていきましょう 

１日を振り返って 
感じたことや気づいたことを 

まとめておきましょう 
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5-5.  Weekly Trend(週間記録)のつけ方① 
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【毎日の記録】 
・今週の目標とそれぞれに対する達成度
を％で記載 
・１日を振り返り、コメントと１日を 
 総括して「気分・体調」、「活動性」を 
 数値化する 

【今週の振り返り（水曜）】 
・１週間を振り返って、考えたこと感じたこと
を記入します。 
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5-6.  Weekly Trend(週間記録)のつけ方② 
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【診察で主治医に相談すること】 
・次回の診察で主治医に相談することを 
 箇条書きにしてまとめましょう。 
・診察前に関連情報を整理するとよい。 

【ご家族からのコメント】 
・ご家族が同居されている方は、１週間の
様子を踏まえてコメントをもらいましょう。 
・自分では気づきにくいことをご家族が教え
てくれることもあります。 
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