
郡 高 だ よ り 
「新学期がスタートする。」、「やっと学校の友だちに会える。」と、楽しみにしていた 

人もいたと思いますが、夏休み期間が延長になり、授業や部活動が思い通りにできない 

時間がありました。やっと全員登校になって、部活動もできるようになりましたね。 

秋はお米や果物、きのこなど、たくさんの食材が収穫の時期を迎えます。おいしくて栄養 

たっぷりな旬の食べ物を味わってください。また、秋風が心地よく穏やかな気候が続くので、運動や新しいこと

をはじめるのにもぴったりな季節です。みなさんにとっても、実り多き秋となりますように。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

悲しいときや悔しいときに涙を流してすっきりした、という経験はありませんか？ 

喜びや悲しみなど、揺れ動く感情によって涙を流す動物は、人間だけです。 

涙には、痛みやストレスを緩和してくれる作用があります。逆に考えると、泣きたい感情を抑えることで無意識に 

ストレスをためている可能性も。 

時には映画や小説などで思いきり泣いてみるのはいかがですか。流した涙は、きっとあたらしい春を届けてくれる

ことでしょう  

２０２１年１０月 

奈良県立郡山高等学校 

涙を流すことは、最高のストレス解消法 

 涙の効果って？ 
★ 心のデトックス 

心身の健康に悪影響を及ぼすコルチゾール（別名：ストレスホルモン）を低下させる 

作用があります。ストレスホルモンを体外に排出するデトックス効果があるといえます。 

★ 自 分 を解 放 できる 

泣くことで、自分の本当の気持ちに気づき、自分に対する理解を深めることや少しずつ自分を解放できるように

なる人もいます。自分の気持ちを抑え込みがちな人は、感情を表に出してみる機会を作ってみることや、我慢で

きないときには泣いて自分を解放させてあげることも大切です。 

★ リラックスした状態 になる 

リラックス状態とは、副交感神経が優位な状態にあることを指します。活性化すると血管を広げ脳の血流がよく

なるため、身体がリラックス状態になります。なんと、睡眠と同等のリラックス効果があるのです。 

★ 安 眠 の 効 果 

思いきり泣いた後に、疲労感を感じていつもより寝つきが良いと感じられたり、熟睡感をより感じたりした経験は

ありませんか？ その疲労感はスッキリしていて心地良い疲労感と感じられる場合が多いです。 また、頭の回転

をよくして直感力を上げるなど、脳を活発に働かせるカギとなる脳内物質であるセロトニンも増えるということ

がわかっています。 

★ 痛 み の 緩 和 

涙のなかには、苦痛を和らげるエンドルフィンというホルモンも含まれています。鎮痛作用は、モルヒネ 

よりも大きいといわれており、痛いときに涙を流すということは、理にかなっているのです。 

 

気づき 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


