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四季折々の美しさを楽しんでいる私たちも、梅雨の時期はどうしても憂鬱な気分になってしま

います。この季節の憂鬱気分はどうしたら克服することができるのでしょうか？ 

「雨の日に気持ちが憂欝になってしまう理由(ｏ´_｀ｏ)ﾊｧ･･･」 

それは気候によるストレスが大きく関係しています。気圧・温度・湿度の変化に心と身体が一

生懸命順応しようとしますが、負荷がかかることによってストレスが生じているのです。 

太陽光不足により体内時計がくるい、ストレスや気持ちの落ち込みが生じます。その原因のひ

とつとして、体内時計に働きかけ、自然な眠りを導き出す睡眠ホルモンの『メラトニン』の分泌

バランスが崩れることが影響しています。 

さらに、心のバランスを整える働きがある神経伝達物質の『セロトニン』は、日光を浴びること

で増えるため、日照不足により光の刺激が減るとセロトニンも減り、精神のバランスが崩れや

すくなるとも言われています。  

「梅雨の時期の憂欝な気分を解消するには……ヾ(≧∇≦)ゞ」 

１貴重な晴れの日には太陽の光を浴びる ２適度な運動、安定した食生活を送る 

３睡眠の質を高めるために寝室の環境を整える ４自分にあった雨の日の過ごし方『静』『動』

を 5 つ決める 


