
 

 

ストレスマネージメントとその未開拓領域としての「空間が癒す力」 
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１．ストレスとは 

 不況、リストラ、忙しすぎる、余裕がない、そして犯罪やテロの増加まで、近頃気が休まる

ことがなく、ストレスがたまって仕方ないと思っている人は多いだろう。過去20～30年ほどの

間に、ストレスが健康に悪い影響を持ち、心身症やうつ病などの病気をも引き起こすという認

識が専門家の間のみならず一般の国民の間にも広まり、非常に多くの研究者がストレスの研究

に取り組んできた。その結果、ストレスのメカニズムについては、医学的、心理学的、社会学

的など多様な面から解明されてきたが、その鍵となる概念をまとめたのが図1である。この図に

示されているのは、われわれにとって負担となり無理を強いる状況要因としての「ストレッサ

ー」、個々人のストレッサーに対する反応性を決定する体質や性格などの「個人要因」、スト

レッサーによって生体内に生じる歪みとしての「ストレス」、ストレスによって生体の身体、

心理、行動面に生じる「ストレス反応」である（この場合、「ストレス」は仮説的な概念であ

り、実際には「ストレス反応」を通して測定される）。本稿では、まず、ストレスに負けずに

アクティブに生きていくための「ストレスマネージメント」の方法論について概説したい。 

 

２．ストレスの悪影響から逃れる 

 ストレスを解消するための方法としてまず思いつくのが、仕事の量を減らしたり休んだりし

て取りあえずストレッサーを減らすことであろう。しかし、職場では生産性を上げることを常

に要求されるし、個人的にも何かを成し遂げるためには少なからず頑張らなくてはならないの

で、この方法ではすぐに限界が来てしまう。次に考えるのは、いわゆる「ストレスを発散する」

方法である。ストレスや疲れがたまった時などに、お酒を飲みに行ったり、友達とおしゃべり

をしたり、買い物に行ったりして、パーッとやりたくなる経験は誰にでもあるだろうし、さら

には、一人になってしばらくボーっとしていたり、風邪をひいて2～3日休んだ後に元気が出た

りといったこともよくあるだろう。しかし、この方法も、例えば飲みすぎたり、衝動買いをし

すぎたりすると、後がかえって大変になるように、思いのほか応用範囲は広くない。 

 そこで、残った「個人要因」に注目することになる。これはストレスがたまりやすい人には、

体質、性格、あるいは生活の仕方に、「ストレスをためやすいくせ」があるという考え方に基

づいている。まず、比較的変えやすい「生活のくせ」から考えると、一般的に、生活習慣が乱

れた人はストレスの影響を受けやすいため、「食事、睡眠、運動、飲酒、喫煙」などの具体的

な生活習慣について、一つひとつ立て直していくことが有効になる。その際、例えば、食事は

量は少なくても1日3回取るようにし間食はなるべく減らす、睡眠はなるべく一定時間を確保で

きるように例えば最初から1日のスケジュールの中に組み込んでしまう、運動不足であれば1日

30分程度のウォーキングの習慣を身につけるといった、なるべく具体的で、実行した結果を容

易に記録・確認できるような目標が望ましい。 

 

３．リラクセーションで緊張しにくい体質に 

 体質の面からストレスの影響を受けやすい人を見ると、緊張しやすい「体のくせ」を持って



 

 

おり、慢性的に緊張した状態が続いてしまっていることが多い。そのくせを改善するのに役に

立つ代表的な方法が、リラクセーション法と呼ばれる一群の方法である。ここでまず最初に、

リラクセーションとは、ただゆったりとした心身の状態を指すのではないということに注意を

喚起したい。もしのんびり、ゆったりとした状態がリラクセーションだとすれば、寝ている状

態がその最たるものなので、毎晩寝ているわれわれはそれで十分ということになるはずである。

図2に示したように、われわれの心身の状態をゴムまりで譬えてみよう。周囲から力が加わらな

い状態では、まりは当然球状になっているが、持続的に一方向から力が加わると歪んで凹みが

生じた状態になる。これがストレスがたまった状態である。それに対して、リラクセーション

とは、少々の負荷では凹まない、あるいは凹んでもすぐに元の状態に戻ることができるような、

復元力の高まった柔軟な状態を意味している。例えば、睡眠中、身体は省エネ運転となってい

るが、酸素消費量は入眠から4、5時間かけてようやく覚醒時と比べて8％程度減少する。その一

方で、深いリラクセーション状態においては、最初の3分間で平均10～20％も酸素消費量が低下

することが知られているのである。すなわち、リラクセーションとは、ストレスという普通で

はない心身の状態と色々な意味で逆の特徴を持つ、やはり普通ではない心身の状態を意味して

いると言える。 

 リラクセーションを引き起こす具体的な方法には、①意識を特定の方法でコントロールする

ことによるもの（自律訓練法、瞑想法、呼吸法など）、②身体の形のコントロールすることに

よるもの（ヨーガ、座禅、気功法など）、③末梢からのインプットによるもの（音楽、映像、

入浴、自然に親しむなど）とさまざまな方法がある。ここでは、第一のグループに属するもの

で、比較的簡単に習得できる方法として、「呼吸の数を数える方法」を紹介しよう（図3）。ち

なみに、これに、第二のグループの身体の形（姿勢）をコントロールする要素も付加して、例

えば背筋を伸ばして行なうようにすれば、緊張を緩める効果に加えて、元気を出して爽快感を

高めることも可能である。こういった特定の方法を毎日くり返し（習慣化して）行なうように

すると、次第に心身の緊張が緩んだ状態が持続できるようになり、肩こりや頭痛などが起こり

にくくなったり、夜ぐっすり眠れるようになるなど体調が全般的によくなってくる。また、自

律神経のうち緊張や頑張りに関係している交感神経の反応性が抑えられ、少々のストレッサー

では身体的な反応が生じなくなるといった、ストレスに対する抵抗力が高まった状態に、体質

を変えていくことが可能になるのである。 

 

４．認知行動療法で思考・行動パターンを柔軟に 

 一般に「性格は変えられない」とよく言われるが、性格の構成要素である毎日繰り返してい

る思考パターンや行動パターンの一つひとつに注目すれば、それは変えていくことが可能にな

る。ストレスがたまりやすい人には、ものの考え方や感じ方、行動の仕方などに偏ったくせが

あり、そのために、ストレスにうまく対処できずに問題や症状が起こっていることがある。生

活習慣を規則的にしリラクセーション法を実習してもストレスがたまって仕方ない場合は、偏

った思考パターン、行動パターンを適切なものに系統的に変容していく「認知行動療法」が役

立つことがある。 

認知行動療法では、まず次の3点についての評価を行なう（行動アセスメント）。①どんな状

況で、症状や問題が起きているか。②どんな心理的・身体的特徴が、症状や問題に関係してい

るか。③症状や問題に、どのように対処しているか。図4に、緊張型頭痛の症例に対する行動ア



 

 

セスメントの一例を示したが、このように、3側面からくまなくアセスメントを行なうことで、

どのような要因が問題を持続させているかを明らかにすることができ、その結果ただちに、よ

り適切な行動の仕方や考え方を提案できることになる。以上のアセスメントを繰り返しながら、

「性格のくせ」を一つひとつ変えていくことができれば、さまざまなストレス状況に負けない

柔軟な心を育てていくことが可能になる。 

 

５．建築や住空間の癒し効果 

 最後に、「建築や住空間が持つ癒しの効果」ということと、上記のストレスマネージメント

との関連について考察して、本稿の結びとしたい。まず、建築や住空間はわれわれの環境の一

部であるから、図1に当てはめて考えれば、ストレッサー側の要因ということになる。つまり、

不要なストレッサーがなるべく少ない住空間を提供できる建築が望ましいということになるが、

よく考えると、「癒し」を与える住空間とは、そこで生活する人に対してもっと積極的な働き

かけを含んでいるものと考えられる。それは、上述したリラクセーションを引き起こす方法の

ひとつである、③末梢からのインプットによるもの、に通じる機能と言ってもよいだろう。末

梢からのインプットによるリラクセーション法とは、音楽、映像、入浴、自然に親しむといっ

たものを含めて、日常生活のなかで非常に多くの方法が知られ、実践されてきている。これら

の方法は非常に多岐にわたるためそのメカニズムを全般的にくくって説明することは困難であ

るが、一つのポイントとしては、自然に親しむといった行為に典型的に見られるよううに、質

のよい多様な情報がどんどん流れ込んでくるということが重要であると思われる。 

つまり、ある建物の中にいることで、音楽を聞くように、日の光を浴びるように、風に吹か

れるように、自然に抱かれるように、さまざまな情報が五感を通して流れ込んでくるといった

ことが起こるのではないだろうか。そして、住空間はそこで住んだり仕事をしたりと、1日の大

部分を過ごす空間であるから、「個人」にとても近い位置にあり、リラクセーション法を毎日

実践していくことと共通した効果が得られる可能性がある。本稿で述べてきたストレスマネー

ジメントの考え方では、どちらかと言えば、「個人」の側を変容していこうとする方向性が強

調されているが、ここでもう一度環境側に視点を移して、生活の中の「自然」の復活を試みる

ことは大変意義深いのではないだろうか。住空間を構成する要素としては、ちょっと考えるだ

けでも、建築自体の美しさや機能、空気（微量化学物質が少なく、マイナスイオンが多い、か

ずかにゆらぐ風）、光（自然光の採光、f分の1のゆらぎの照明）、水（浄化、塩素の除去、活

性酸素の低減）など、「リラクセーション効果」に直結するものが沢山あると思われる。そこ

には、心と体を癒すための未開拓で可能性に満ちた領域が広がっていそうであり、今後の発展

がとても楽しみである。 



図1　ストレスの理解

図2　リラクセーションとは



図3　呼吸を数える方法

図4　行動アセスメントの実例

• 緊張型頭痛の症例
– 状況：　仕事が忙しくて睡眠不足になったときに特に
強くなる

• 色々工夫をして最低限の睡眠時間を確保する

– 本人の特徴：　もともと緊張しやすく肩がこりやすい
• リラクセーション法を毎日実践して心身の緊張レベルを下げる

– 対応：　鎮痛剤は短時間の効果しか無く、酒を飲むと
和らぐが翌朝痛みが強くなることが多い　

• 頭痛→鎮痛剤・酒というパターンを脱し、毎日筋弛緩剤と安定剤を
服用するとともに、痛みが出た時にはストレッチングやぬるめの風
呂に入るなどして筋緊張をほぐすようにする




