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ストレスとはなんでしょう？

ストレスの原因となる刺激
　ストレスとは、なんらかの刺激により心身に変化が生じ

た状態を言います。ストレスの原因となる刺激（ストレス

要因）には、さまざまなものがあります。来週に迫ってい

る運転技能試験、厄介な親戚の訪問、転居や結婚にともなっ

て下すべき選択、押し寄せてくる仕事の重圧、いつかは必

ずやってくる家族の死など、私たちに緊張や怒りや挫折や

不満を感じさせる出来事はすべてストレス要因になる可能

性があります。

第1章
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　ストレス要因について考えるときに注意すべきことが2

つあります。1つは、なにがストレス要因になるかは、人

によって差があるということです。レーサーや登山家は、

常に肉体の限界に挑戦しているように見えますが、それを

苦にしている様子はありません。悪天候の日に救命艇に乗

り組むことを無上の喜びとしている人や、高層ビルや屋根

の上での仕事を選ぶ人もいます。だれかにとってのストレ

スは、別の人にとっては喜びであるかもしれないのです。

　もう1つは、ストレスは必ずしも悪ではないというこ

とです。このことは、「なんらかの刺激により心身に変化

が生じた状態」というストレスの定義からも明らかです。

ストレスを避けて生きることは不可能ですし、適度のスト

レスは歓迎すべきものであるとさえ言えます。ややこしい

状況に直面したときや、気の進まない仕事を引き受けたと

きなどに、目の前に射撃の的が並べられたような、高揚し

た気分になることはないでしょうか？　首尾よくそれを片

付けられたときには、なんとも爽快な気分にならないで

しょうか？　困難に立ち向かい、それを乗り越えていると

きには、退屈することなどありません。実際、多くの人が、

単調な日常にスパイスをきかせるために、意識的に軽いス

トレスを作り出しているのです。

ストレスが引き起こす反応
　ストレス要因による刺激を受けたときに心身に生じる変

化をストレス反応と言います。専門用語で言えば、視床下

部 -脳下垂体 -副腎皮質系というホルモン系の化学的制御
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アドレナリンとストレス反応
私たちが危機に瀕しているときや好機に遭遇したときには、体内でア
ドレナリンが分泌されて、状況に適した行動をとることが可能になり
ます。

脳

視床下部と脳下垂体

生命の危機

神経インパルス

アドレナリンの分泌

副腎への神経
インパルス

副腎

腎臓

血流中へのアドレナリンの分泌
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（神経伝達）過程にさまざまな変化が起こるのです。

　視床下部は脳底にぶら下がっている脳下垂体を制御して

おり、脳下垂体は腎臓の上にある副腎を活性化させます。

ストレス要因に遭遇すると、副腎から血流中にアドレナリ

ンなどのストレスホルモンが放出されて、恐怖や不安を感

じたり、心拍数や血圧や血糖値が上昇したり、汗をかいた

り、顔が赤くなったり、食欲がなくなったり、眠りが浅く

なったり、性欲が低下したりします。これが、「闘争か逃

走か」反応です。

　その間、脳の海馬と扁桃体が外界からの情報と過去の記

憶とを照らし合わせて、状況の深刻さを判断しています。

状況によっては、視床下部を刺激して、副腎からのコルチ

ゾールというホルモンの分泌を増やすこともあります。

　いずれの反応も、ストレス要因に適切に対処して、苦境

を脱するのを容易にするために起こります。

ストレスが心身におよぼす悪影響
　ストレス要因による刺激が弱い場合や一時的なものであ

る場合には、ストレス反応が起きても、すぐにもとの状態

に戻ります。けれども、刺激が強い場合や長期にわたって

つづく場合には、ストレス反応が持続して、心身の健康を

そこなう場合があります。

　常に深刻なストレスにさらされている人は、気力や体力

が減退してくるため、仕事や人間関係に支障をきたすこと

があります。また、うつ病、胃潰瘍、免疫機能の低下とそ

れによるウイルス感染症、心臓病などの病気にかかりやす
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くなるほか、持病が悪化したり、治療の効果が出にくくなっ

たりします。

　とくに、幼少期から繰り返しストレスにさらされている

人は、脳下垂体 -副腎皮質系が過剰に反応するようになり、

ストレスホルモンの濃度が常に高くなっているため、さま

ざまな臓器や中枢神経系の弱い部分に異常が見られること

があります。

　ストレス反応の強さに影響をおよぼすのは、性格や能力

や健康状態だけではありません。その人が置かれている環

境（たとえば、どの程度の社会的支援を受けられるか）も、

人間関係をめぐる問題や社会的ストレス要因に対する反応

（たとえば、自己評価、飲酒、薬物乱用、精神活動、性行

動など）に大きな影響をおよぼします。



�

ストレス

ストレスに対処する
　ストレスを避けて生きることができない以上、上手に付

き合っていくしか方法はありません。ストレスと上手に付

き合うためには、自分のストレス反応を見逃さず、その原

因となっているストレス要因を突き止めて、それに対処し

ていかなければなりません。私たちは平素から、家族や同

僚や友人との関係や、お金や仕事や家事をめぐる問題に関

して、こうした離れ業を無意識のうちにやってのけており、

自分が「ストレスに対処」しているという意識さえないの

がふつうです。

　けれども、小さなストレスが慢性的につづいているとき

や、結婚や出産や身近な人の死などの重大な出来事があっ

たときには、ふだんの対処法では消化しきれないほどのス

トレスにさらされてしまいます。そんなときには、気力や

体力が減退してくるため、ストレスの原因に対処すること

がますますむずかしくなります。このような場合には、意

識してストレスに対処する必要があり、心身の反応が合理

的で有効なものであるかどうか、ストレス要因への対処の

さまたげになっていないかどうかを検討しなければなりま

せん。

ストレスに負けないために
　英国保険安全局の調査により、職場でのストレスのため

に病気になっている英国人が50万人もいることがわかり

ましたが、実際の人数はこれより多いと考えられています。

それでも、すべての人がなんらかのストレスを抱えている
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ことを考えれば、心身に不調をきたして専門家の助けを必

要とするようになる人はごく一部であると言えます。

　研究によると、ストレスに対処する能力には生まれつき

の部分もありますが、教育や訓練によって改善する余地も

あるようです。実際、大人になると世の中のしくみがわかっ

てきて、厄介な事態にも対応できるようになるものです。

予期せぬ事態に陥っても、臨機応変に立ち回って状況を把

握し、どうにか切り抜けられるようになってきます。

　あなたを悩ませているストレスは、ほとんどの場合、自

力で克服することができます。ストレスを軽減するための

手軽で効果的な方法はいくつもあります。本書の前半では、

自力でできるさまざまな対処法を紹介していきます。
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キーポイント

緊張や怒りや挫折や不満を感じさせる出来事
は、すべてストレス要因になる可能性がありま
す。

なにがストレス要因になるかは、人によって差
があります。だれかにとってのストレスは、別
の人にとっては喜びであるかもしれません。

ストレスは必ずしも悪ではありません。適度の
ストレスは歓迎すべきものであるとさえ言えま
す。

ストレス要因による刺激は、視床下部 - 脳下垂
体 - 副腎皮質系というホルモン系の化学的制御
（神経伝達）過程にさまざまな変化を引き起こ
します。

深刻なストレスは、心身の健康をそこないます。

あなたを悩ませているストレスは、ほとんどの
場合、自力で克服することができます。

■

■

■

■

■

■
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良いストレスと悪いストレス

　すでに説明したように、ストレスには、挑戦しがいのあ

る「良いストレス」と、心身に害をなす「悪いストレス」

があります。ある出来事が良いストレスになるか悪いスト

レスになるかは、人によって異なります。これは、ストレ

スに対処する能力に大きな個人差があるからです。

　多くの人にとってはたいへんな出来事であったとして

も、その人の対処能力の範囲内にあるのなら、良いストレ

スになるでしょう。逆に、多くの人にとってはささいな出

来事であったとしても、その人の対処能力をはるかに超え

ているのなら、悪いストレスになりうるのです。もちろん、

同じ人でも年齢によって対処能力のレベルが変わってくる

ので、なにが良いストレスになり、なにが悪いストレスに

なるかも変わっていきます。

　少し違った言い方をするなら、ストレスレベルの高さは、

ストレスの原因になりうる出来事と、その人の受け止め方

（喜ぶべきこと、悲しむべきこと、心配なこと、どうでも

いいこと）との複雑なバランスによって決まってくるので

す。

　たとえば、仕事にやりがいを感じていて、妻と3人の

子どもを養い、多額の住宅ローンを抱えている人が一時解

第2章
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雇通知を受け取ったら、それは悪いストレスになるでしょ

う。一時解雇されることは、彼にとって一大事です。彼は、

心拍数や血圧の上昇、不眠、食欲不振、緊張などの身体症

状に苦しみ、怒りや焦燥の発作に振り回されることでしょ

う。そのせいで注意力が低下して、運転中にヒヤリとする

場面に遭遇したり、事故を起こしたりしてしまうかもしれ

ません。

　一時解雇通知を受け取ったのが、才能にあふれているに

もかかわらず退屈な仕事しかしておらず、扶養家族もない

若者だったらどうでしょう？　彼女は、あまり落ち込まな

いでしょう。それどころか、とうとう変化の時期が来たと

いう期待に胸を躍らせるかもしれません。ここ数年の停滞

感から解放されて、のびのびと生き返ったような気分にさ

えなるかもしれません。このストレスは良い方向に作用し

て、人生を変えるために必要な活力を与えてくれることで

しょう。
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良いストレスと悪いストレス

　このように、同じ出来事が、ある人にとっては悪いスト

レスになり、またある人にとっては良いストレスになりう

るのです。この違いは、出来事の受け止め方の違いに由来

しています。あなたの身にふりかかる出来事は、どのよう

に受け止めるかによって、良いストレスにも悪いストレス

にもなるのです。深刻なストレスも、受け止め方を変える

ことで、いくらかでも軽くしたり、良いストレスに変えた

りすることができるのです。

ストレスの足し算
ストレスレ
ベルの高さ

＝ ストレスの原因
になりうる出来
事

＋ その人にとっての
意味合い（喜ぶべき
こと、悲しむべきこ
と、心配なこと、ど
うでもいいこと）
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キーポイント

あるストレスが良いストレスになるか悪いスト
レスになるかは、ストレスの原因になる出来事
とその人の対処能力とのバランスによって決
まってきます。

その人の対処能力をはるかに超えている出来事
がもたらすストレスは、ときに身体症状を引き
起こすことさえあります。

■

■


