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Be Life Design

Monthly ライフハック 202５.１ テーマ：ご機嫌力 ご機嫌な1年にしよう♪

ウェルビーイングな暮らしのヒント 知恵とアイディアで毎月ちょっとずつ心地良くなる

服選びで熱中症対策するときの
ポイントは素材・形・色と肌着
https://weathernews.jp/s/topics/
202006/080205/

水分補給や冷房の活用はもちろ
んですが、熱がこもりにくい服
装を選ぶことも熱中症対策の重
要なポイントとなります。
吸水性・速乾性がポイント

熱中症対策の観点からすると、
汗を吸ってくれる「吸水性」と、
吸った汗を素早く乾かしてくれ
る「速乾性」が優れた素材がお
すすめです。
通気性の良い服
洋服の素材だけではなく、形も
大切です。
ピタッとした服は、服と体の間
を風が通らないので熱がこもり
やすくなります。ゆったりとし
た服を着るのがおすすめです。
袖口も細身のものよりふわっと
している方が風が入りやすいで
すし、襟ぐりも詰まっているも
のよりは開いている方が良いで
す。

https://www.s-re.jp/magazine/health/49/
梅雨の体調を整えたい。
気温・気圧の変動を乗り切るポイント

梅雨時は天気が崩れやすく、低気圧と高気圧が頻繁に入れ替わるシーズンです。さらに、雨の日の涼しい気温と蒸し暑さの両方を感じやすく、寒暖
差が生じる時期でもあります。こうした気圧の変動や寒暖差といった外的要因が、ストレスとなって心身に影響を与えるのです。

ストレスを受けると、私たちの体内では自律神経が刺激を受けます。自律神経は体を活発にする交感神経と、リラックス状態にさせる副交感神経が
あり、この2つの神経がバランスをとりながら、さまざまな器官の働きを担っているのです。自律神経は自分でコントロールすることができないため、
無意識下のストレスでもバランスが乱れてしまいます。

交感神経は、気圧の変動や寒暖差に抵抗するために働きます。しかし、交感神経が優位な状態が続くと、緊張状態が続くためエネルギー消費も増え、
疲労やだるさを感じやすくなることも。さらに、めまいや不安感を引き起こしたり、片頭痛やリウマチなどの慢性痛を感じやすくなったりするので
す。

湿気を取り除く
冷えや疲れ、ストレスの蓄積だけでなく、梅雨の湿度の高さによって、関節リウマチの症状が現れることがあります。痛みを悪化させないためには、
できるだけ湿度を取り除くことが大切。除湿機をかけたり、こまめに換気をしたりして、湿度を下げましょう。

「気温が5℃下がると、1枚多く衣服が必要」とされています。冷えはさまざまな体調不良の症状の原因となるため、天気の変化によって気温も変動
する梅雨時は1枚、寒さ対策の羽織物を必ず持つようにしましょう。

また、脱ぎ着しやすい服装を心掛けることで、ストレスなく過ごすことができます。羽織りやすい、薄手のカーディガンやジャンパーがあると安心
ですね。
首元は開けておく
片頭痛持ちの場合、顔や首などに布や髪がふれただけでも、刺激を受けて片頭痛を引き起こしてしまうことがあります。顔や首にかかる髪は結んだ
り、首元が開いた服を着たりして、顔から首回りへの刺激をなるべく減らしましょう。
アプリで気圧予測＆体調管理もおすすめ
梅雨時に限らず、一年を通して天気や気圧を把握しながら体調を管理するためにも、気圧予測アプリを活用してみてはいかがでしょうか。こういっ
たアプリでは、数時間ごとの気圧や天気、気温などを予測してくれます。頭痛などの症状が起こりそうな、気圧変動のある日の前日に通知が送られ
るアプリもあるため、薬を用意して、旅行や重要な仕事などに備えることもできるでしょう。

また、不調を感じた日を記録することができる気圧予測アプリなら、天気や気圧と自分の体調の関係についても把握しやすくなり、体調管理にも便
利です。

次ページは 具体的なご機嫌力の育て方について

2025年がより良い1年となるために、今

年一発目のテーマはご機嫌力。自分の機

嫌を他人や外的な影響に流されず、自ら

の意志と工夫で感情を良い状態にする力

が身につけば、自力で感情を立て直すことができます。つまりご機嫌力

とは、感情のマネジメントとも言えるでしょう。ご機嫌という言葉から、

「いつでも明るく、楽しく、前向きである」というイメージがあるかもしれ

ませんが、個人的には、そんなことあり得ないし、目指す必要はないと

思っています。笑 生きていれば、どうしようもなく辛い時もあります

よね。そんな時に、無理やりポジティブになろうとしても、無理があるし、

逆効果ですもの。なので、本当の意味でのご機嫌力とは、自分を前向

きな気持ちや状態にすることだけでなく、辛い時やネガティブな時には、

少しでも自分の心が軽くなったり、救われるように自分自身を整える

力だと思っています。とは言え、あまりにも要素が多くなると、複雑にな

り混乱し、取り組みにくくなります。また、モノゴトを進めるには有効な

順番があります。感情を整える上では、自分を楽しませる力を最初に

身に付けるととてもスムーズだし、芋づる式に様々な力も育ちおススメ

です。という訳で、今回のご機嫌力は自分を楽しませる力を中心にお

伝えします。ご機嫌力は筋トレのように、繰り返しで身に付けられるス

キルです。シンプルですし、脳の仕組み上、丁寧に取り組めば必ず変化

が起こります。今年、自分をご機嫌にする練習を始めてみませんか？

ご機嫌力は自分を幸せにする力

他人や出来事に感情が乱されず、自分

で感じたい感情にアクセスできれば、

心は穏やかでメンタルは安定します。

メンタルが安定すれば、冷静にモノゴトを判断でき、問題解

決もしやすくなる。このように感情の扱いが身につくことで、

様々なプラスの連鎖が起こります。ご機嫌力を育てる過程で、

人生の可能性を広げる力も育つのです。

こ旅れらは人生の可能性を広げる要素だと

思っていて、旅はこういうキッカケをくれたりす

る計画・選択・判断のプロセスは、脳の司令塔

をつかさどる前頭前野竜田揚げは赤褐色で

所々にうっすら片栗粉の白い姿から、紅葉の

名所で百人一首でも詠まれる竜田川に見立て

て命名されたそうです。

秋の人気者 芋・栗・かぼちゃ

ポジティブ思考よりご機嫌力
ポジティブにモノゴトを捉えることは素晴ら

しいですが、全てをポジティブに考えるのは

危険かも。ポジティブに考える思考回路は、

時にポジティブに解釈して、真実から目を

反らす常套手段になります。また思考ばかりを

使うと感情が鈍化して、自分の感情がわからなくなることも。

（これらは私の実体験で、パニック障害にもなりました…）

全ての欲求は幸せになることだと思いますが、幸せは頭で

理解するのではなくて、心で感じること。だから思考でポジ

ティブに解釈する方法よりも、幸せや楽しい感情を育てる方

が、小さな幸せに気づく感性や感覚も磨かれおススメです。

感情は流されずに自分で選ぶ

感情の手綱は自分で握る

～感情の手綱は自分が握る～

https://weathernews.jp/s/topics/202006/080205/
https://weathernews.jp/s/topics/202006/080205/
https://www.s-re.jp/magazine/health/49/
https://www.s-re.jp/magazine/health/49/
https://www.s-re.jp/magazine/health/49/


https://www.street-
academy.com/myclass/53411?conversion_name=direct_message&d_code=cx
WqBEXN&tracking_code=b73beb98001a137246613b3eb510f359

思考の癖も変わるご機嫌力を育てる練習

＊糖質制限の落とし穴・玄米の注意点・グルテンフリーを楽しむ方法はブログにて

・不便→どうすれば希望に近づくか考えて工夫してみる。（創意工夫

の力が養われる）

郷に入っては郷に従ってみる（対応力が養われる）

・予想＆予定通りにいかないこともある→慌てない（そんなことも普

通にある。落ち着いて子の状況で楽しめたりできることを考える）

自分の感情に寄り添う

のですから。だからこそ、自分を楽しませる力が大切なのです。

あなたが好きな音楽や場所で満たされている時に、ネガティブな感情

は忘れたり、薄れたりしませんか？楽しい時間を過ごしネガティブな

感情から離れることで、「まあ、頑張ってみるか～」とか「〇〇の点で

は良かったのかも」と感情に変化が

起こるものです。「楽しい」はネガティブ

から一旦離れて、別の視点に立つ切り

替えポイントにもなるのです。

どんな感情で行動したかで結果が

変わるので、自分を良い感情にする術を

練習で育てましょう。自分の機嫌（感情）を「誰か」や「何か」に委ねる

と、自分の機嫌や幸せは自分以外の「誰か」や「何か」次第の人生に

…。自分の機嫌は自分で取り、感情と人生の主導権の手綱をしっか

り握っていきたいですね。ご機嫌力が付いてどんな感じなのかブログ

で綴っています。

残念ながら、 自分を楽しませる「ご機嫌力」が身

に付いても、ネガティブな感情がなくなることは

ないでしょう。生き伸びるのに欠かせない感情な

自分をご機嫌にする力は全ての土台

思考回路まで変わるシンプル＆パワ

フルな方法です。シンプルだからこそ

丁寧に、遊び心を持って、日々繰り

返すのがコツですよ～。

～楽しさを創り出し大袈裟に楽しむ３つのポイント～

この方法の肝は「楽しさを創り出し大袈裟に楽しむ」ことです。

前のめりに楽しさを探したり、創り出したりして、5割増しくら

いに楽しむイメージです。最初はバカバカしく感じたり、感情

が伴わなくても大丈夫です！段々慣れます。笑 楽しい感覚

や楽しさを積極的に求める姿勢があなたに馴染んできて、性

格が明るく前向きになることもあるでしょう。

今回ご紹介した内容はオンラインの

ポジティブ量産講座でご紹介してい

ます。当日から実践するためのワーク

も用意しています。また近々出版する

① ②

③
①小さな楽しいを大袈裟に楽しむ

（些細な楽しいを拡大して楽しんでみる）

②見方を変えたら違って見えないか？

（単なる石を車や動物に見立てたように、楽しい見え方探し）

③楽しかったことを何度も思い出し、楽しんだり面白がる

（楽しかったことを何度も、その時と同じように楽しむ。楽し

かった場面を探したり、

思い出すとポジティブに

意識が向きやすくなる）

より詳しく、

これらの練習は「生きる姿勢」に繋がります。①は受け身でな

く、主体的にモノゴトを進める姿勢の土台となり、②はネガ

ティブな出来事に遭遇した時、違った視点でプラスの側面を

探しやすくなり、逆境時にとても役立ちます。

次ページは お年玉企画 関連講座の優待クーポン

書籍でも触れています。発売となりましたら、書籍の一

部を無料プレゼントさせて頂く予定です。お楽しみに。

https://ameblo.jp/creativelifem/entry-12880651171.html

https://ameblo.jp/creativelifem/entry-12880651171.html
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https://ameblo.jp/creativelifem/entry-12880651171.html

	スライド 115
	スライド 116
	スライド 117

