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　本リーフレットは、学生のみなさんが自身の不調に対して、自分
でも何らかの対処ができるように必要な知識をテーマ別にまと
めたものです。困った時の手引きとして役立ててください。

はじめにはじめに

　大学時代には多くのストレスを経験します。自分で工夫
して対処していても、時に自分一人で対処できず、「もうど
うすればいいか判らない」「自分は精神的に問題があるの
かな？」と悩む学生の方は少なくありません。
　そんな時、キャンパスライフ・健康支援センターでは、医
師やカウンセラーとの面接を行ったり、精神的な不調に関
する相談先を紹介しています。
　しかし、相談に行くと何を聞かれるのかわからない、自
分の問題をどう話したらよいかわからないと思ってしま
い、相談になかなか行けないこともあります。
　そこで精神疾患に関する説明を、ここにいくつかまとめ
ました。自分や友達の相談に当てはまる項目があれば、気
軽にキャンパスライフ・健康支援センターへご相談くださ
い。現在は当てはまらなくても、知っておくと今後役立つか
もしれません。ぜひ一度読んでみて下さい。
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自律神経と自律訓練法自律神経と自律訓練法

入江 正洋 2017.07

　全身に分布している神経系、すなわち末梢神経系には大きく分
けて２種類の神経系が存在します。一つは体性神経と呼ばれる
神経で、骨格筋や皮膚などと接続しており、運動や知覚を司って
います。自分の意思や意識と関係しており、ある程度制御するこ
とが可能です。もう一つが自律神経であり、血圧、体温、呼吸、胃
腸の働きなどの、生命の維持に必要な機能の制御に関与していま
す。24時間生命を維持するために、意思とは関係なく、睡眠中に
も、文字通り自律的に働いています。自律神経はさらに交感神経
と副交感神経に分かれ、両者はその活動の変化によって調和を
保っています。大雑把に言えば、交感神経はエネルギーを消費す
る方向に、副交感神経はエネルギーを蓄積する方に働きます。通
常、昼間や身体が活動状態にある時には交感神経が優位となり、
逆に夜間や安静時に副交感神経が優位となっています。しかし、
生活習慣が不規則となったり、強いストレスを受けたりすると、両
者の調和が乱れ、常に交感神経や副交感神経が優位な状態とな
り、高血圧や起立障害などをきたしたりするわけです。よく言わ
れるような、自律神経失調症はその代表例です。失調をきたす自
律神経の支配に応じて症状を呈しますが、頭痛、不眠、動機、下
痢、便秘、咳嗽などの不定愁訴と呼ばれる症状がみられることも
少なくありません。筋トレのように、自分の意思で自律神経を直接

鍛えられないことから、ある程度定常的に働いてもらうために
は、自律神経が乱れないように、規則正しい生活を心がけ、ストレ
スの悪影響をできるだけ受けないようにすることが重要です。と
はいえ、自律神経を間接的に鍛える方法としては、自律訓練法と
称されるリラクセーション法が有用とされています。
　自律訓練法は、表1のような手順で練習します。閉眼し背景公式
を心の中で数回唱え、引き続いて、利き腕の重感公式（重い）を心
の中で数回唱えます。一回5分位で1日3-4回練習していくと、数
週間（個人差あり）で利き腕の重い感じが何となくわかるようにな
りますので、その後は利き腕を反対側の腕、両腕、それがマスター
できたら両腕と利き足、両腕と反対側の足、両腕両足というよう
に言い換えて練習を進めていきます。積極的に集中して練習する
のではなく、腕や足の感じをぼんやりと観察する態度で行うこと
が重要です。両腕両足の重感がわかるようになったら、同じ要領
で、「重い」を「暖かい」に言い換えて利き腕から両腕両足までの
練習を行います。この自律訓練法をマスターできれば、自律神経
の安定だけでなく、疲労が回復したり、精神状態が良くなったり、
生産性が向上したり、様々な効果が得られることがわかっていま
す。先々の健康保持のために、根気強く練習されることをお勧め
します。

表 1.表 1. 自律訓練法の練習手順自律訓練法の練習手順

① 姿勢を整えて目を閉じる① 姿勢を整えて目を閉じる

② 「気持ちがおちついている」と心の中で② 「気持ちがおちついている」と心の中で
　 数回唱える（背景公式）　 数回唱える（背景公式）

③ 「右腕（利き腕の場合）が重たい」と心の中で③ 「右腕（利き腕の場合）が重たい」と心の中で
　 数回唱える　 数回唱える

④ 消去動作（手の開閉、腕の屈伸、背伸びなど）を④ 消去動作（手の開閉、腕の屈伸、背伸びなど）を
　 行って眼を開ける　 行って眼を開ける

（①～④までを数回繰り返す）（①～④までを数回繰り返す）


