
人は、なぜ疲れる？
この疲れは、どこからやってくるのか…

皆さん、５月病は大丈夫でしょうか？疲れを感じてしまっている方も、平気な方
も、「人は、なぜ疲れるのか？」ご存知ですか？そもそも”疲れ”とは、いったい
何なのでしょう？「健全なる精神は、健全なる身体に宿る」とも言われる健康。
今回は、１年元気であるためのヒントとなる様な”疲れ”についてお伝えします！

運動や長時間の労働などで肉体に負荷がか
かって起こる疲労。肩こり・腰痛・頭痛・眼精
疲労など。

重責や不安・不信など、精神への負荷が続い
たことによる精神的な疲労。イライラ・意欲
低下・暗鬱な気分など。

”疲労”とは？

肉 体 疲 労 精 神 疲 労

栄養補給無くして、疲労回復は不可能！

疲労に強い身体の作り方疲労に強い身体の作り方
3つのポイントを抑えよう！

全身の細胞に、スムーズに栄養を届けよう

おすすめはストレッチ♪

疲労とは、身心への過剰な負荷によって生じる感覚や症状のことであり
『肉体疲労』と『精神疲労』の２種類があります。

人は、呼吸・食事・運動など様々な生命活動の過程で、
体内で活性酸素を生産します。この活性酸素は、通常は
免疫などの働きがある一方、増えすぎると細胞を傷つけ
ます。この細胞の修復が間に合わない時、”疲れ”として
感じます。この現象を『酸化ストレス』といいます。

体内の活性酸素は、呼吸など無意識下での生命活動で
も生産されますが、他にも激しい運動や煙草、飲酒、食
品添加物、紫外線など様々な要因でも増加します。
つまり、上記であげた例を行っている方は、”疲れやすい
身体”を作ってしまっているのです…！

人は生きているだけで、疲労の原因となる物質を体内で生産します。
これは生理現象の為、疲労を避けることはできません。通常は身体に
備わった抵抗力や回復力が働き疲労は回復しますが、何らかの原因
でこれらの力が低下していた場合、通常より強く疲労感を感じてしま
うのです。これが”疲れやすい人”の特徴です。
なお、この抵抗力や回復力は、食事や日常生活の見直しで改善する
ことができます！！

活性酸素を増やす、その他の要因例
激しい運動 煙 草 飲 酒

食品添加物 紫 外 線 排気ガス

呼吸・食事・運動など
生命活動を行う

細胞の働きの過程で
活性酸素が生産される

体内で細胞
（ミトコンドリア）が働く

ビタミンCには抗酸化作用があり、ストレス
を感じた際に身体を守る為に使用される栄
養素。積極的に摂取したい栄養素の代表格！

疲れている時に過度に食べると、身体は消化にエネルギーを使用
してしまい、更に疲労を招く原因となります。疲れている時は、野
菜のスープや煮込み料理などで消化しやすい食事がベストです。

ビタミンC

豆知識♪
おすすめ
野菜

ビタミンB1はエネルギー代謝に関わる栄養
素。疲労回復にはエネルギーが不可欠！スム
ーズなエネルギー生産の為のサポートが◎

ビタミンB1
筋肉には血液を送るポンプの役割がありま
す。摂取した栄養を細胞に運ぶために、筋肉
の素材となるタンパク質の摂取も忘れずに！

タンパク質

傷ついた細胞の修復のためには、栄養が不
可欠！その栄養をスムーズに細胞に届けるた
めには、血行をサポートするのが大切です。
過度な薄着は避け、温かい物を摂取するこ
とを心掛けましょう。

上記でも触れた通り、筋肉には全身に血液を送るポンプの役割が
あります。適度な運動で筋力をつけることは血流改善のサポートに
繋がります。
なお、激しい運動は体内の活性酸素を不必要に増やし細胞を傷つ
けるため、血流改善を目的とする場合は避けてください。

おすすめはストレッチ！ストレッチは凝り固まった筋肉を解すこと
にもつながり、血流改善にぴったりの運動なのです♪

身体を冷やさない
深呼吸（お腹から呼吸）をすると、横隔膜が
上下し内臓が刺激されます。すると、体内の
血流が促進され、血行改善のサポートにな
ります。またリラックス効果もあるので、是
非毎日行ってみてください♪

深呼吸
睡眠中に分泌される成長ホルモンには、傷つ
いた細胞を修復する疲労回復効果がありま
す。なお適切な睡眠時間は個人差があります。
昼間眠くならない睡眠時間が、その人にとっ
てのベスト時間と考えられています。

睡 眠

・芽キャベツ
・ピーマン
・パプリカ
・キウイ
・ブロッコリー
　　　　　等

・豚肉
・ナッツ類
・アスパラ
・ほうれん草
・ごま
　　　　　等

・肉類
・魚類
・豆類
・乳製品
・卵
　　　　等
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