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発行責任者／千島直樹 

住所：千葉県印西市浦部 163-5 

電話：0120-080-134 

HP：http://senjyukan.sukkiri.org/ 

ご相談ﾒｰﾙ：rqqrq026@ybb.ne.jp 

定休日：火曜日・水曜日 

【当院では、交通事故の専門治療が可能です】 

交通事故によるケガの治療や保険会社との 

様々な対応は当院にお任せ下さい。おケガの 

状態に合わせて早期回復治療をお受けします。 

早期回復治療を受けることで元気な体に戻り 

体が早く楽になります。自賠責治療でも患者様

の

一切治療費はかかりませんのでご安心下さい! 

書類のやり取りや慰謝料の問題などは・・ 

当院の信頼できる顧問弁護士の先生が、 

 

バックアップしてくれます。 

悩まないで大丈夫です!(^^)! 

お気楽にご相談下さい。 

＜コロナウイルス感染症の対策法＞ 

（１）手洗い徹底 

（２）うがい徹底 

（３）三密を徹底 

 

 

 

こんにちは、院長の千島です。 いよいよ新緑の季節、新型コ

ロナウイルスの感染拡大で、生活が大きく変わった。この状況

にどう向き合えばいいのか。「たとえば『前を向いていこう』と

いう言葉は、悲しみを乗り越えるプロセスを阻むことがある。

悲しみを無視してはいけない」ということです。５月と言えば

“ゴールデンウィーク”がありますが、皆さんはどのように過

ごされますか？ 今年の連休は外出を避けてのんびりとご家族

と過ごすことも家族間の絆作りなると思います。「なんだか疲れ

がとれない…」「やる気が起きない…」といったようなの症状を

訴える人が多いのもこの時期の特徴かもしれません。 疲れを

感じたら、体だけでなく“心”も休養が必要です。 体を休め

るというのはわかりやすいですが、では心はどうやって休めた

らいいのでしょう？ そこで、私が知っているオススメの方法

を２つご紹介しますね。 その２つとは、ズバリ！『笑うこと』

と『泣くこと』です。 ●まずは「笑うこと」。 人は楽しいと

きは自然と笑顔になりますが、特に楽しいことが無かったとし

ても、笑っていると楽しい気持ちになってくるそうです。 頬

骨の下あたりに脳をリラックスさせるツボがあるため、角を上

げて笑顔を作り、表情筋を動かすだけでも効果が得られるそう

です。 また、笑うと免疫力が UP するとも言われていて、心と

体にダブルで良い効果が期待できると言われています。 

●次に２つ目の「泣くこと」。 涙を流すとリラックスや安静を

促す神経のスイッチが入るため、ストレスの解消につながるそ

うです。 最近では、「泣ける&感動する映画」や「本」を読ん

で意識的に涙を流し、ストレス解消をする人が増えているそう

です。 たくさんの人が集まって映画や朗読を聞いて涙を流す

イベントなどもあるそうですが、もちろん自宅で一人泣いても

同じ効果は得られるでしょう。 ちなみに、タマネギを切った

時に出てくる涙にはこのリラックス効果はありません。 “感

情をともなった涙を流すこと”が重要なポイントです。 『笑

うこと』と『泣くこと』、どちらもお勧めの方法ですが、簡単に

今すぐにでもできるのはやはり「笑うこと」でしょう。 「笑

う門には福来たる！」とはよく言ったものです。 笑いが与

えてくれる健康法、ぜひ試されてみて下さいね。  
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さまざまなストレスがホルモン環境の不調や低体温人間をつくる・・・ 

 

健やか情報【令和２年度 5月号：低体温と生活習慣】＜第 40章＞ 
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