
休養のすすめ
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�7⽉に⼊るとテストが近づき、レポートなどの課題も増えてくる時期にな

ってきます。このような時期は、課題や復習にバタバタと追われ、夜遅くま

で起き、⽣活リズムが通常⽣活と違うものになりがちです。そのため、普段

は確保できていた「休養」のための時間が取れなくなくなり、気がついた

ら、思いのほかストレスがたまっていたということもあります。�

�

�「休養」のタイプは⼀般的に⼤きく２つに分けられます。⼀つ⽬は、「消

極的休息」と呼ばれるものです。この休息は、寝る、⼊浴、ぼーっとするな

ど体を動かさずにゆっくりと休むことで、⾝体の疲労回復を⽬的とするもの

です。⼀般的に「休養」と聞くと、ゆっくりするこの「消極的休息」がイメ

ージされやすいかもしれません。

��

�⼆つ⽬は、「積極的休養」と呼ばれるものです。旅⾏に⾏く、運動する、

趣味の活動、マッサージを受けるなど軽く体を動かし⾎⾏を良くすることに

より、�疲労回復が促進され、明⽇への活⼒を養う休養と⾔えます。�

�このように「休養」という⾔葉の「休」は「消極的休養」に、「養」は

「積極的休養」に該当します。�

 

�どちらの「休養」を優先して取るかは、その⼈のコンディションによりま

す。

 例えば、連⽇の徹夜で睡眠が不⾜している、精神的な落ち込みがひどく⼼

のエネルギーがないといった疲弊状態であれば、まずは、⼼⾝の回復が優先

されるので「消極的休養」が必要になります。�

 



 中には「消極的休養」を取ると、”さぼっている⾃分は良くない”、”み�

んなは頑張っているのに何をやっているんだ”と⾃分を責めたり、罪の意識�

を抱くこともありますが、⾃分の限界を超えて頑張り過ぎてしまうと、逆に�

回復までに⻑期の時間がかかってしまいます。急がば回れではないですけ�

ど、早く回復するためにも、必要な「休養」と⾔えます。�

�

 ⼀⽅で、休みは常にゴロゴロしているのだけど、疲れが取れないと感じて�

いるような場合であれば、「積極的休養」を取ってみると良いでしょう。こ�

の場合の運動は、激しい運動である必要はなく、ウォーキングや軽い筋トレ�

など軽く⾝体を動かすだけでも⾝体に活気が出てきます。⼤切なのは、これ�

ならできそうだという⾃分の体⼒やペースにあったものをすることです。�

�

 「積極的休養」を取っていると、「休養」の本来の⽬的から離れ、ついつ�

い「５キロ歩かなければならない」などと、義務的になってしまうことが⽣�

じる場合があります。義務感に駆られると、⾝体がほぐれて気持ちよいと�

か、趣味ができて楽しいといった感覚を味わうことが少なくなり、楽しさの�

ような感情を抱きにくくなりがちです。「休養」の本来の⽬的を忘れずに、�

活動する⽅が⻑続きしやすいと思います。�

�

 もちろん、”今⽇は動くのがめんどくさいなあ”と腰が重いときもありま�

す。そのような場合は、”少し動くと気持ちが変化してくるかもしれない”

と⾃分に⾔い聞かせるなど、軽く⼀⽅踏み出してみるためのきっかけを事前�

に⽤意しておくとよいでしょう。�

�

 多くの⽅は、上に挙げた⼆つの「休養」を特に意識することなく使い分け�

ていることが多いものです。意識的に使い分けることができると、さらに効�

果的な「休養」が使いこなせるかもしれません。必要であれば、総合相談室�

をご活⽤ください。�
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