脱ストレス＆脱ストレス太り
ストレス太りとストレスやせ
・女性の方が(5：3)ややストレスで食事量が変わりやすい｡
・ストレスで食事量が増える人もいれば、逆に減る人もいる｡
・ほぼ同比率｡食事量が増えれば太り､食事量が減ればやせる｡
ストレス太り危険度チェック！
1） 朝食を食べる習慣がない。
2） 食事は5分以内ですませる。
3） おなかいっぱい食べないと気がすまない。
4） 食事の時間がすごく気になる。
5） 間食(おやつ)の習慣がある。
6） だらだらと食べたり、無意識に何かを食べることがある。
7） 毎晩、お酒を飲む（晩酌）習慣がある。
8） 甘いものや辛いものが大好き。
9） 肉やラーメンなど、脂っこいものが大好き。
10）体調が悪い時はとにかくたくさん食べて精をつける。
11）食べすぎや飲み過ぎで、後悔することがある。
12）食べながらテレビを見たり、何かをすることが多い。
13）忙しくなると、つい食べることが唯一の楽しみになる。
14）あまり歩かないで、移動に乗り物ばかり使う。
15）両親とも、またはそのどちらかが太っている。
16）楽しんで料理をする気がせず、すぐに食べられるものを買ってしまう。
17）飲み会(食事会)は社交というよりも自分のストレス発散の場所だ。
18）夕食が豪華でないと損した（つまらない）気分になる。
19）毎日お酒を飲む習慣がある。
20）ストレスで食べ物が喉を通らない」という経験は少ない。
以上の傾向は、
空腹を満たすためだけではなく、精神の安定や心地よさを求めて、もしくは何かから逃避するなどのために食べる例です。おそらくこのような傾向がある方は、ストレスが溜まれば溜まるほど、これらの行動をとりやすくなることでしょう。
ストレス太りと無理のないダイエット

・無理なダイエットは「体も心も壊す」。
食べないことは体にとってみれば「危機！」になるから。
・それを認識するのは私たちの「脳」。
・「脳」が「危機」と感じないようなダイエット法を採る必要がある。
脳の仕組みを理解しましょう
①ストレスや不安が高まると緊急時に対処する為食欲増加

②脳が指令を出し、甘いものやカロリーの高いものを要求
③食べ物の吸収が良くなり、皮下に蓄える機能が高くなる｡
④呼吸が浅くなり、不完全燃焼しやすい。
⑤ダイエットをすると､脳が緊急時と判断して生存本能が働き､栄養をできるだけ摂取して蓄えるような仕組みが働く｡
・人はストレスを感じると、コルチゾールというホルモンが分泌される。このホルモンは体の危険を感じて脂肪を積極的に蓄えようとする働きがあるのでこれだけで太りやすくなる。

・ストレスを感じると人は、食べたいわけじゃないのに偽者の食欲で食べてしまう。
・ドーパミンが脳から出て、ストレスを解消できる。
・そのドーパミンによるストレスを解消するには運動が一番。
・歩いたり、走ったり筋肉トレーニングをしたりすると効果的。脂肪燃焼を運動でする上に、ドーパミンによって更に脂肪のみを燃焼させる作用がある。更に食欲もおさえる。
・ストレスがたまったら運動！

・ストレスにより、血液の循環も悪くなってしまう。血液の循環が悪くなると、当然細部にまで血液が行き届かなくなるため太りやすい体質になってしまう。血行をよくしましょう。
・ストレスや不安が続いている人の脳波は、α波が少なく脳内アミノ酸のテアニンが不足しており、この状態が体に緊急体制をとらせ、食欲が増し栄養を溜める事になる。 
・まず脳内アミノ酸テアニンを補給し、α波が出やすい脳（ストレスに強い脳）にしておく事が必要。 
・ストレスを緩和する脳内アミノ酸､テアニン(茶の旨味成分)

・生活習慣病（糖尿病など）でダイエットをしなければならない人は、まず脳のダイエット体制を整えましょう。
・体を温め活性化させる(※緑茶は体を冷やす）。

・発酵産生物による脂肪分解酵素＝リパーゼの活性が高い 
・発酵産生物による糖質分解性が高い 

浜松医科大学名誉教授・高田明和氏も著書『「うつ」にならない食生活』（角川書店）より
①コレステロールに関して
「脳は栄養としてコレステロールを必要としている。
一つには脳細胞の突起は電気反応により情報を伝達しますが、電気の漏れを防ぐために突起の周囲を脂肪（ミエリン膜）で取り巻いている。この原料として脂肪が必要。
さらに神経細胞も膜の安定のためにコレステロールは必要

②肉類に関して
「肉などを食べないでトリプトファン(必須アミノ酸)を摂らないようにすると血液中のトリプトファンはすぐに低下し、脳内のセロトニン(興奮を鎮め、精神を安定させる脳内の神経伝達物質)の量も下がります。また気分も暗くなる」
③糖分に関して
エネルギーを作る際に、体の筋肉などブドウ糖だけでなく、脂肪の成分の脂肪酸を使うこともできる。
脳はブドウ糖しかエネルギーとして用いることができない｡そのために、ブドウ糖の供給が少なければ、脳は働かなくなり、意識を失い、これが続けば植物状態になる。

カロリー制限だけのダイエットの欠点
①免疫機能が低下する。
②ストレスがよけいに高まり､気が乱れ体にひずみがくる。
③綺麗な体形、美しいお肌や髪などが傷み犠牲になる。
④リバウンドがおこりやすい。
⑤体の弱い器官にしわ寄せがくる。（病気になりやすい）。
⑥ストレス太りを防ぐにはやはり、まず脳からダイエット
ストレス太りの悪循環
1.　ストレスによってダメージを受けた脳の働きを高めるために、衝動的に油っこいもの、肉類、甘いものを沢山食べる｡

2.　カロリーが高いものの食べ過ぎで太る。

3.　太ってしまった体を元にもどすために、これらの食べ物を制限する｡

4.　脳に必要な栄養分が減るために、衝動的に油っこいもの、肉類、甘いものをまたたくさん食べる｡
2～4以降の繰返し・・・

「三位一体改革」（運動､食事､睡眠の改善) を!!
健康ってありがたい 
・『自分がいなければ…』という緊張した状況など…
・『いつ休みが取れるかわからないという忙しさ』
・『健康を損ねたらどうなっちゃうんだろう』という不安
・生活パターン、仕事、収入の不安、時間的な負担、介護の出費といった様々な問題が派生　ココロも痛む。
1 健康でなければ、美味しく食べることができません。
2 健康でなければ、働けません。
3 健康でなければ、休日を楽しむこともできません。
4 健康だからこそ、今の生活を続けられる。

5 家族全員が健康だというのはもっとありがたい。
6 今、親と一緒に生活できていることに、感謝しています。
失敗する6つの理由

①面倒なことは続かない。
②楽しくないことは続かない。

③美味しくないことは続かない 

④お金が高いことは続かない 
⑤一人でやることは続かない 

⑥喜びを感じないことは続かない 

パブロフの犬｡ご褒美というのは使い方によって習慣作りに大いに役立つ。ゴールの無いマラソン、当たりの無い宝くじ ｢おいしかったよ｣と言われなかったお弁当作り…は続かない。
ポイントは「心の安定」と「生活習慣」
・ダイエットにいちばん必要なのは、心の安定を保つこと。
・次に生活習慣を改善すること。
・健康もダイエットも過去の習慣が結果として現れたのが今。

・今までの習慣を繰り返すということは、今と同じ状態を、これから先の未来にも再現するということ
・何もしなければ今のまま
・私達が望む健康やサイズを手に入れるためには『日常の習慣を変える必要がある』と認知すること。

・認知し、習慣さえ変えられれば望む結果は何でも手に入る。

①体に入れた摂取カロリーを、充分に消費しないと太る。

②やせるためには、摂取するカロリーを少しだけ減らして、それ以上に消費するカロリーを少し増やせばいい。

③今の食事の中で控えるべき食べ物を決めておく。

④夜9時以降の飲食に要注意！

太らないようにする解決法

【ストレス太り対処法：初級】
・食事以外のストレス解消法を見つける

・ストレスの原因をできるだけ排除していくことが基本
(オーバーワークならば仕事量を調整し､人間関係のストレスは､信頼できる人に相談するなどして解決をはかる。)
・ストレスを食べること以外で発散する方法を身につける。
①十分な睡眠をとる　②趣味に時間をかける　③好きな人と過ごす　④思い切って遠くに旅行に行く…など
・できるだけ多くの防衛策をとることが過食から遠ざける。
【ストレス太り対処法：中級】
ストレスが貯まっていると感じているときはしっかり朝食をとり1日3食バランスの良い食事を心がけること。

ちゃんと朝食を摂ることによって、1日のバイオリズムが快調となり、体調も良くなって、ストレスも感じなくなる。

【運動】日中はできるだけ活動的に過ごす、趣味やサークル活動を楽しむ、就寝２時間前までに30分ほど運動する。
・できるだけ歩く。30分くらい歩いて有酸素運動をする。
・エスカレーターを使わないで、階段に変える。

・基礎代謝量と季節
・朝の便秘解消！
・腹式呼吸の効果、ストレス太りには座禅、ヨガ！ 
それは、交感神経の緊張を緩めること！その方法の一つとして「座禅」があります。徳永勝人医師のおススメ方法として､
座禅は一般に座って行いますが、立ったままかイスに腰掛けた状態でも大丈夫な方法です。
■両足を肩幅に広げ、背筋をまっすぐに伸ばして立つ。
■肩や腕の力を抜き両手を太ももの横に自然に下ろす。
■あごを少し引き、眼は半眼で正面を向き、複式呼吸をする。
①鼻から息をゆっくり吸いながら、お腹を膨らませる。
②一息を吸ってお腹を膨らませ､ゆっくり口から息を吐く｡

※この時の注意点は、吐く時間を吸った時間より３倍近く掛けること。
※回数は特にありません。リラックスできたと感じられるまでが目安です。
※無理にリラックスを感じようとするとそれがストレスとなり逆効果。自然体で。
・寝る前に体を鍛えると効果的！
【食事】朝食を規則正しくとり、夕食後はカフェインを避け、就寝２時間前に食事を終える。 
・低カロリーメニューを規則正しく食べ､1日3食。1日30品目の種類を少しずつ｡野菜:タンパク質:炭水化物を3:2:1
・新鮮な野菜をしっかり食べる。 

・栄養のバランスを考えた食事をする。 

・サプリメントを使う。

・食事で積極的にストレス解消

・食事以外の行動でストレスに対処する。
・食事は私たちが最も身近に楽しめる娯楽の一つ。
この娯楽を最大限楽しみつつ､太らない食生活を構築する。
・そのために、逆に食事は（量以外のところで）「楽しく、心地よく食べる」ということにこだわりをもつ。
・お腹は食事とハッピーで満たす。
・綺麗にテーブルコーディネイトされた食卓で食べる。
・料理の盛りつけや皿の数､食卓を窓辺に移したり、ライトアップしたりする。
・お茶を飲む。ハーブティも効果的－聖書や聖典にも

①アジア-『ハーバリーン』､北米大陸-『チャパラル』③ヨーロッパ-『レッドクローバー』
ちょっと一服という言葉は、タバコを吸うことではなく、お茶を飲みながら一息つくということ。お茶は日常生活には無くてはならない、習慣。

・太らないお酒の飲み方　　・意外なチョコレート効果
・朝クレープフルーツ(クエン酸)　・カフェイン効果
・もったいないことしてませんか？食物繊維！
・オリゴ糖のススメ
・満腹感がない人は硬い食べ物を好もう！
・きな粉パワー　　　・切干大根やひじきを食べよう！
・ガム活用法　　　　・小腹が空いたら外へ出かけよう！
【睡眠、その他】毎朝決まった時刻に起きる｡携帯電話を枕元に置かない｡寝床でテレビを見ない｡休日も平日と同じ時間に起きる。 

・よい睡眠を十分とる。食後の昼寝30分以内なら大丈夫
・ストレスを上手に発散する。 
田中秀樹著「ぐっすり眠れる３つの習慣」等　　　夢の見続け方、夢の実現の仕方を学び合い、迷路に迷い込んだら支え合えるところが当方
幸せ研究所　知多クリック内　http://www.chitac.com/　以上
皆みな様からの学びです。ありがとうございます。2010.6.7

補　　足

過食をするときには、どうしてコンビニに駆け込むの？
高級レストランで豪華なランチを食べたり、ケーキなどのスイーツを食べたり、はたまたラーメンのハシゴなど、それこそ人それぞれ、またそのときの状況によっても異なる。 

食べることを一時的なストレス解消法とする程度ならよい。なかには際限なく食べつづけて過食症になる人もいる。精神科医の高橋龍太郎氏は、著書のなかで過食症の女性の食行動について興味深い指摘をしている。

「過食症の女性を生み出す要因はいくつか考えられる。24時間開いているコンビニの隆盛も、そのひとつ。おもしろいことに、自分で手間暇かけてつくった料理で過食に走る女性は、まずいない。例外なくコンビニで売られているような簡便な食べ物で過食になる。お手軽な物質主義や、大量生産、大量消費という今日的な状況が過食を生んでいる」
（『あなたの心が壊れるとき』扶桑社文庫より）
ストレスを日頃から発散
・自分が好きな食べ物を完全に禁止するのではなく、適度に制限するようにして、たまには息抜きやごほうびの意味で食べるようにするのも、ストレスをためないひとつの方法です。
・趣味を大切に。ちょっと高い買い物でも、ダイエットをがんばっている自分にごほうびをあげる。
・ストレスを意識しすぎない。ちょっと嫌なことがあっても、すぐ「あ～､またストレスたまる～」なんて思わない。ストレスなんて大なり小なり誰もが抱えているもの。自分のストレスなんてちっちゃい、ちっちゃい！と受け流す。

・単に自分に甘くて、食べすぎで太っただけなのに、なんでもストレスのせいにしない。「最近ストレスたまっちゃってさ～」と友達にグチれるうちは、たいしたストレスではない。
●ストレスコーピング(認知的または行動的な対処方法)

ストレスが起きたときに、それと格闘するのではなく、うまく付き合っていくこと。
ラザルスの分類では、次の8種類
・直面的対処－-失敗を恐れずに向かい合うこと
・距離を置く－考えないように、忘れたりする
・自己コントロール--慎重な対処など、自己管理をする
・社会的支援を求める--相談機関や専門家に相談する
・責任を引き受ける--反省したり、謝罪したりする
・逃避、避難－責任から逃げたり、かわしたりする
・計画的な問題解決－計画に沿って、問題を解決する
・積極的な再評価--困難後の成長のように結果を再評価する｡
  ●ストレスとは―
・｢ストレス」という言葉を最初に使ったのはカナダの生理学者ハンス・セリエ博士。１９３６年にネイチャーに発表
・彼によると、ストレスとは、「ストレッサー」と呼ばれるストレスを引き起こす刺激によって、覚醒水準が高まることを指す。
・「ストレスは生活のスパイス」。ストレス自体は、本来はネガティブなものでもポジティブなものでもありません。ただ、覚醒水準が自分の思っている以上に高かったり、思ったときに下げることができなかったり、不快なものと認知されるようになると、負の意味でストレスと感じるようになります。

・ストレッサーによって覚醒水準が上がっていることをストレスといいますが、本来、完全なストレスフリーという状態はあり得ない。もし、そういうことになると人間は退化してしまう。極端な例ですが、感覚遮断実験というものがあります。被験者を“見えず、聞こえず、触れず”という状態にする実験で、被験者は2～3時間でその状況に耐えられなくなる。この“見えず、聞こえず、触れず”という状態は、視覚にも、聴覚にも、体感覚にもストレスがない状態です。一見、こんなに幸せなことはないはずなのに3時間も持たない。だから、ストレスがないという状態はないのです。
・自分にとって、ちょうどいいストレスかどうか、望みのストレスかどうか、ということなのです。
■良いストレス（eustress）とは、例えば、目標、夢、スポーツ、良い人間関係など自分を奮い立たせてくれたり、勇気づけてくれたり、元気にしてくれたりする刺激とその状態です。 
こうした「良いストレス」が少ないと人生は豊かにならない。
■悪いストレス（distress）とは、例えば、過労、悪い人間関係、不安など、自分のからだやこころが苦しくなったり、嫌な気分になったり、やる気をなくしたりするような刺激とその状態。
●三つのストレス―

①身体的ストレス⇒仕事脳(ノルアドレナリン)。
②快が得られなくなることによって生じるストレス⇒学習脳(ドーパミン)。
③他人から正当に評価されないことによって生じるストレス⇒共感脳(セロトニン)。
第1章 ストレスはすべて「脳」が感じている（成功への第一歩はストレスに「負ける」こと
海底三〇〇メートルでのストレス体験 ほか）
第2章 人生の質を決定づける「三つの脳」（「心の場所」は、脳の中に“二か所”ある
前頭前野を失うと人はどうなるのか ほか）
第3章 一日五分でできるセロトニントレーニング（脳を動かす「クールな覚醒」なぜセロトニン不足はうつ病を招くのか。不眠症」はセロトニンで解消できる

心身を健康にする「五つの働き」とは ほか）
第4章 どうして涙を流すとスッキリするのか（ストレスは「涙」の力で解消できる！
私たちの目から流れる「三つの涙」とは ほか）
第5章 最大の癒しは共感脳が与えてくれる（夢を恐れる若者たち
自分にとっての「報酬」とは何か ほか）
【脳生理学者による1日5分のストレス解消法】
★太陽の光を浴びるとストレスが消える。⇒カーテンを開ける習慣を身につけよう。

★「リズム運動」を実践する。ガムを噛むだけでも効果あり｡
トントンと家族や恋人の体に触れるだけでも癒される。

★涙を流したときは「スッキリ」、笑った場合は「元気」
両方ともうまく生活に取り入れよう。

★泣くなら夜。考え事は朝。時間帯は朝ではなく夜
★他人のために何かをするということは、実は、自分をもっとも幸せにする方法。
自分のして欲しいことを人にするというのは「人生の黄金律」
『脳からストレスを消す技術』有田秀穂より
