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		                	日常生活を送っていると、ストレスを感じる場面は必ずありますよね。解消せずに蓄積していくと、些細なことでもストレスになりがちです。ストレスが溜まりすぎると心身ともにダメージを受けやすくなるため、こまめに解消することが大切です。ここでは、ストレス解消法についてご紹介します。

		                

		            

	            

	        

    	    	    	
    		
                
                    
                        

                        
                        
                        	
                        		ストレス解消法にはどのようなものがあるのか

                            


                            
                                人によってストレスの感じ方は異なるため、解消法にも個人差があります。ここでは、ストレス解消法の例について3つ挙げていきます。自分に合いそうだと思うストレス解消法を見つけて、是非実践してみてくださいね。

                            
                                                       
                        

                    
                

            



            
                
                    
                    	
                    		

                    			
	                                
	                                    
	                                


	                                
	                                    
	                                        心身ともに休ませるためとにかく寝る

	                                    
	                                    
	                                        日々色々なストレスがあり、心身ともに疲れ切っている人が多いです。そんな方の多くは体内時計がくるい、自律神経が乱れていることも原因の１つです。疲れている時には「寝る」これは基本ですが、いつでもどこで…
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	                                        好きな音楽を聴く

	                                    
	                                    
	                                        音楽をきいて、楽しい気分になったり、癒されたりした経験は、誰にでもあると思います。実際に、「ストレス」に悩まされている時に音楽をきくと、心を落ち着かせ、ストレスを発散させる効果が期待できます。強い…
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	                                        運動で汗をかいてスッキリする

	                                    
	                                    
	                                        職場や学校などでストレスが溜まってしまうこともありますよね。そんな時は、運動をしてストレス解消することをおすすめします。気軽に始められる運動として、まず最初はウォーキングやジョギングなどがいいので…
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                        		ストレス解消法の注意点

                            


                            
                                ストレスを解消することは大事ですが、実は注意点もあるのです。やり方を間違えると、かえってストレスを溜めてしまう恐れもあります。ここでは、ストレス解消法の注意点について3つご紹介していきます。注意点を踏まえた上で、日々のストレスを解消していきましょう。

                            
                                                       
                        

                    
                

            


	
			
			    
			        
			            
									
							
							    
							        
							        	
							                
							            

							            
							                時間をきっちり決めておくこと

							            
							            
							                同じような環境にあっても、ストレスが高い人と低い人がいます。この2種類のタイプには、時間の使い方について特徴があるのです。ストレスが高い人の時間には、ある傾向が見られます。たとえば、だらだらとネッ…
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							                自分を甘やかしすぎないこと

							            
							            
							                ストレスは自律神経を乱れさせたり、体調悪化や病気の原因ともなり重大な問題ですが、だからといってまったくない状態が健全かというとそれも違います。運動と同じで、やりすぎてしまえば過労になりますが、まっ…
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							                人や物に八つ当たりして解消するのはダメ！

							            
							            
							                様々なことが原因でストレスを感じてしまうこともありますよね。しかし、ストレス発散をしたいからと言って、人や物に自分の怒りをぶつけるのはやめましょう。自分の友達や家族などはもちろん、一緒に働いている…
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