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はじめに

仕事に追われるビジネスパーソンなら、毎日クタクタだという人も多いかもしれません。

もちろん、どんなに疲れてもひと晩寝れば翌朝スッキリ、というのなら問題ないでしょう。

しかし次のような行動にひとつでも当てはまるものがあれば、カラダのどこかに疲れが残っ

ているかもしれません。

・毎日ギリギリの時間まで寝て、朝食を抜く

・ボリュームのあるランチを食べて午後の会議はウトウト

・平日の睡眠不足を週末の寝だめで取り返す

今はバリバリ働いている人も、こうした悪習慣が続くと「いくら寝ても疲れが取れない」「食

欲がわかない」「何に対してもやる気が出ない」などの不調が現れてくることもあります。

いくら頑張ったところでダウンしてしまえば元も子もありません。

人生 100 年といわれる時代、ビジネスパーソンにとって、自己管理能力の向上は重要な

課題です。といっても、アスリートのようなハードトレーニングやストイックなダイエットを

いきなり始めようというのではありません。

まずは日常生活に無理なく取り入れられるものから始めてみましょう。さらに、今よりもっ

と仕事のパフォーマンスを上げるために、「疲れにくい」カラダをつくることを目指したいも

のです。

本講座では「食事」「運動」「睡眠」の３つの活動を見直し、バランスよく「疲れにくい」カ

ラダづくりを学ぶことを目的としています。もちろん三日坊主で終わらせないために、ほ

んの少しハードルを上げ、達成感を得やすい目標を設定することも大切です。

ヘルシーなライフスタイルを持続可能にし、仕事もプライベートも充実させていきましょう。
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　発熱や悪寒など風邪のひき始めには、

ほとんどの人は早めに寝たり、薬を飲ん

だりして悪化しないように対処するもので

す。しかし、疲労の場合はそのままにし、

仕事に追われるときなどは「あと少し」と

ムリを重ねてしまうこともあるのではない

でしょうか。

　その理由は、疲労は病気ではないとい

う思い込みがあるからです。しかし、た

だの疲れが慢性疲労や過労にまで進むと

大きな病気につながる恐れもあります。

　そもそも疲労はなぜ起こるのでしょう

か。人間には環境の変化に応じて体調を

維持する「ホメオスタシス（恒常性維持機

能）」という働きが備わっています。たと

えば暑いときには汗をかいて体温を下げ

る機能もそのひとつです。

　実は、疲労もこれと同じように、カラ

ダをもとの状態に戻すためにホメオスタ

シスが働いて「これ以上は無理」と知ら

せている状態なのです。

　疲れを感じたら早めに仕事を切り上げ、

風邪のように何らかの対策を取ることが

大切です。しかし、日頃から「疲れた」

が口グセになっている人は、疲労が当た

り前の状態になっていることに気づいて

いない可能性もあります。

　学習をすすめる前に、まず日々の行動

で思い当たるところはないか考えてみま

しょう。そのうえで「疲れたらそのままに

しない」という大原則を、強く意識する

ようにしてください。

「疲れた」と感じたら

そのままにしないことが大原則

疲れた…もう無理かも…

Lesson １
疲労はカラダが発する警告のサイン
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　では、疲れているときにはどんな症状

が現れるのかについて、具体的に示して

みましょう。たとえば、仕事がとても忙し

いときや体力を消耗したときなどに、あ

なたは次のような症状を感じたことはな

いでしょうか。

・朝、なかなか起きられない

・何に対してもやる気が起きない

・集中力がなくなり、うっかりミスが続く

・不意に眠気に襲われる

・食事どきになってもおなかがすかない

・ニキビや肌荒れが起きる

・寝付きが悪い、眠りが浅い

仕事のパフォーマンスが下がる

「疲れ」の症状をキャッチ

・手足が冷え、肩や首がこる

・カラダが重く、だるいと感じる

　このように疲労の症状はさまざまで、

なかには「疲れた」という実感とは直接

結び付かないものもあるかもしれません。

しかし、どれをとっても仕事のパフォーマ

ンスを下げる原因になるものばかりです。

　疲労回復とは、これらの不快な症状を

取り除き、アタマやカラダがフルに活動

できる状態にすること。項目がいくつも

当てはまるという人こそ、そこに目標を置

いて、さっそうと活動する本来の自分を

ぜひ取り戻しましょう。

疲れの症状をチェック！

①上の項目の中で、当てはまるものはいくつありましたか。

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　（　　　　　個）

②ほかにも気になる症状があれば、記入しておきましょう。

TRY!

疲れに対する意識を変えよう第１章
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　ここまで学んできたように栄養素の種

類は無数にあります。さらに、次々と新

しい食べものが登場する現代においては、

毎日何をどれだけ食べるかを考えるのは

ハードルが高いと感じる人も多いでしょう。

　しかし、専門家のような栄養管理がで

きなくても諦める必要はありません。たと

えば、あらかじめ用意されたフレームを

利用してバランスを取る方法もあります。

ここでは、日常的に無理なく取り入れら

れる２つの方法を紹介しましょう。

　ひとつ目は、厚生労働省と農林水産省

が策定した「食事バランスガイド」（2005

年 6 月 /2010 年 4 月一 部 変 更 ）です。

このガイドでは、1 日に「何を」「どれだけ」

食べればいいかが、ひと目でわかるよう

にイラストで表示されています。その大き

な特徴は

・「主食／副菜／主菜／牛乳・乳製品／ 

果物」の 5 つに区分し、

・食べるものを SV（serving: 食事提供量）

という単位に置き換え、区分ごとに何

単位食べたかカウントする

という点にあります。活用にあたっては、

次の準備が必要です。

①自分の活動に必要な 1 日のエネルギー

量を割り出す

②区分ごとに必要な SV の数を確認する

　詳しいことは次のページで説明してい

きます。

食べものを単位でカウントする

「食品のバランスガイド」

１ 主食 ご飯、パン、麺類などおもに糖質エネルギーとなるもの

２ 副菜
野菜、キノコ、イモ、海藻類など、主食と主菜に足りないビタミン・
ミネラル、食物繊維を補うもの

３ 主菜 魚、肉、卵、豆類などのタンパク質を使った、おかずの中心になるもの

４ 牛乳・乳製品 牛乳、チーズ、ヨーグルトなど

５ 果物 かんきつ類、りんご、ぶどうなどの果実類

「食事バランスガイド」5 つの区分

Lesson ６
フレームワークで栄養バランスを管理しよう
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　「食事バランスガイド」では、栄養バラ

ンスを「コマ」で表現しています。運動す

ることでコマは安定して回り続けますが、

栄養バランスが崩れると倒れてしまいます。

コマの軸には、栄養分とはならないもの

の活動に必要な「水分」があります。

　菓子や嗜
し

好品は SV のカウント対象と

していませんが、食の楽しみに適度に取

るものとし、コマを回すひもで表現され

ています。

「食事バランスガイド」のイメージ図

エネルギー総量＊ ①主食 ②副菜 ③主菜 ④牛乳・乳製品 ⑤果物

1,400 ～ 2,000kcal 4 ～ 5 つ 5 ～ 6 つ 3 ～ 4 つ 2 つ 2 つ

2,200kcal(±200kcal) 5 ～ 7 つ 5 ～ 6 つ 3 ～ 5 つ 2 つ 2 つ

2,400 ～ 3,000kcal 6 ～ 8 つ 6 ～ 7 つ 4 ～ 6 つ 2 ～ 3 つ 2 ～ 3 つ

「食事バランスガイド」をもとにした 1 日分の必要量 　　※枠内の数字は SV の単位数

＊食事バランスガイドでは、厚生労働省「推定エネルギー必要量」とは異なり、2 段階の活動レベルで必要
量を算出しています。ここでは混乱を防ぐため「エネルギー総量」のみを記載しました。

※ 参考「農林水産省HP」

①

②

③

⑤④

コマの軸になるのは「水分」運動によってコマが安定して回る

菓子・嗜好品は
コマを回すひもの役割

菓子・嗜好飲料
（楽しく適度に）

MILK
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はじめに

「疲れにくい」カラダをつくるために欠かせない栄養や食品、食事について学んできました

が、いくら栄養バランスを考えてよいものを上手に食べても、それだけでは「疲れにくい」

カラダにはなれません。

筋肉や骨、そしてホルモンや体内時計など、自分のカラダのしくみをよく知り、カラダの

ためになる生活習慣を身に付けることが、食事と同様にとても大切です。自分の疲れはど

こに現れるのか、それを和らげ、速やかに回復させるためにはどうしたらいいのか。疲れ

によってパワーダウンし、仕事のパフォーマンスが下がるのを防ぐためにどんな工夫があ

るのか。

第２巻では、「運動」「睡眠」を中心に、呼吸や入浴などにまで広げて、「疲れにくい」カラ

ダになるにはどうしたらいいのかを学びます。

テキストを読むだけではなく、実際にエクササイズをしたり、今までの睡眠法を見直した

りといった「実践すること」で効果を実感できる内容になっています。カラダを動かすこと、

生活習慣を見直すことは大切ですが、思い立った日に張り切ってあれもこれも頑張ってこ

なそうとするのは無理があります。少しずつでも、ひとつずつでも、意識して実践してい

るうちにだんだんそれが当たり前になってきますから、自分のペースを守って、無理なく、

根気強く続けてください。もし、できないエクササイズや守れない生活習慣があっても、「い

つかできるようになる」と考えて、今できることをやってください。

気が付いたら、以前の自分よりステップアップした「疲れにくい」カラダを手に入れている、

そんな日がきっと来るはずです。
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★肩甲骨を寄せる
　ように意識

★手のひらが
　下がらないように！

★肩の力を抜き、
　両ひじを背中側へ

腹直筋
腰の曲げ伸ばしや
旋回に関与

腹圧をコントロール

肩関節を動かす

広背筋

★足は肩幅より
　少し広めに開く

★首が前に
　出ないように注意！

★おなかに力を入れて
　腰をまっすぐに！

腹横筋

〜オフィスでエクササイズ〜 

デスクワークのひと休み、腰の周りを伸ばそう

Lesson １
疲れにくい腰をつくるエクササイズ

足を肩幅より少し広めに
開き、まっすぐ立ちます。

両手を背中に回し、ひじを
できるだけ近づけてベルト
の高さに置きます。

１１

２２

回数（/1日） 所要時間 効くところ こんな効果も！

２セット １分
腹直筋 / 
腹横筋

肩こり解消にも!
前後反らし
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★あごを引く

★じわーっと
　胸とおなかを
　伸ばす

★ひざを伸ばす

★重心はつま先に

★腹側に押す

★肩を後ろに
　引くような
　感じで

★くの字を
　意識する

腹横筋

腹斜筋

★脇腹を
　伸ばす感じで

★まっすぐ立った
　ときの２倍の距離

内臓を支え
おなかをへこませる

疲れのたまりやすい部分をほぐそう第３章

☆左右のやりやすさに差があるときは、やりにく
いほうを多めにやるといいでしょう。

ひじをさらに近づけながら
腰を前に押し出します。胸
を開き息を吐きながら５つ
数えます。

３３

ゆっくり戻って、カラダを前
に倒して、１セットです。４４

横伸ばし

手からひじまでを肩の高さで壁に付け
まっすぐ立ちます。

両足と壁の距離が２倍になるまで壁か
ら離れ、反対側の手を腰に当てます。

腰を壁の方向にゆっくり押し、息を吐
きながら 10 秒間キープします。左右を
同じように行って、１セット完了です。

１１

２２

３３

回数（/1日） 所要時間 効くところ こんな効果も！

３セット ２分
腹斜筋 / 
腹横筋

ウエストが細く!脇腹伸ばし
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喘息・花粉症など…
免疫系のトラブル

気管の乾燥

　私たちの意思とは関係なく、身体機能

を保つために寝ている間も働いている自

律神経。活発に活動しているとき、緊張

しているときなどに働いているのが交感

神経、休息やリラックス状態のときに働

いているのが副交感神経です。この働き

のバランスが崩れることが疲労の原因に

なるということを、覚えていますか？　

　普段ほとんど無意識にしている呼吸で

すが、呼吸には副交感神経に働きかけて、

心身をリラックスさせる効果があります。

つまり、「よい食事」「よい睡眠」と同じ

ように、「よい呼吸」をすることも「疲れ

にくい」カラダをつくるために大切なこと

なのです。よい呼吸の基本は鼻とおなか

を使うことです。

　現代人の多くは、デスクに座りっぱな

し、長い通勤時間、不規則な生活などで

慢性的な過呼吸状態に陥っているともい

われます。胸だけで浅い呼吸を繰り返し、

いつでも息遣いが荒く、苦しそうに見え

る人があなたの周りにもいないでしょう

か。人は口から勢いよく息を吸うとカラ

ダが一気に緊張するようにできています。

驚いたときに「ハッ」と息をのむように、

口呼吸は本来、緊急事態のサインなので

す。口呼吸が習慣になってしまうと、カ

ラダはいつでも擬似緊張状態になってし

まうばかりでなく、気管が乾燥し、喘息

や花粉症など免疫系のトラブルも起こり

やすくなるので気を付けましょう。

「よい呼吸」はカラダを

リラックスさせる

Lesson ２
無意識の呼吸から、意識した呼吸に
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★鼻から吸う

★口から吐く

★引っ込む

★膨らむ

　普段ほとんど意識せずにしている呼吸

ですが、私たちの呼吸は「胸式呼吸」と「腹

式呼吸」に分けることができます。一般

的に日中は息を吸うと胸が膨らむ胸式呼

吸を、睡眠時や休んでいるときにはおな

かが膨らむ腹式呼吸をしています。腹式

呼吸はカラダをリラックスさせることに加

え、気持ちを落ち着かせ、血圧の上昇抑

制、血流の改善などの効果があるといわ

れています。

　腹式呼吸のやり方は、

①おなかを膨らますイメージで、鼻から

ゆっくり息を吸います

②吐くときもゆっくりと、口から息を出す

ようにします

　うまくできないときはあおむけに寝て、

おなかに手を当てて膨らむ、引っ込む動

きを確認しながら呼吸してみます。慣れ

てきたら座った状態や立った状態で、ゆっ

くり 10 回くらい呼吸を繰り返しながら、

カラダに十分酸素が行き渡るイメージを

描いてみましょう。

　カラダの力を発揮する必要のあるアス

腹式呼吸は簡単にできる
効果的な健康法

リートや、落ち着いてプレゼンテーショ

ンに臨みたいビジネスパーソンなどが積

極的に取り入れているといわれる腹式呼

吸は、簡単な割に効果を実感しやすいリ

ラックス法であり、健康法です。

日々の工夫でさらに「疲れにくい」カラダに第５章



いつもの生活で無理なく実践！

「疲れにくい」
カラダをつくる
「疲れにくい」実践ノート



4

日付 活動量 /kcal 摂取量 /kcal 差異 /kcal

  

記録の付け方

この『「疲れにくい」実践ノート』は見開き 2 ページで 1 週間分が記録できるよ
うになっており、前半（1 ～ 4 週目）と後半（5 ～ 8 週目）に分かれています。
まず、週の初めに日付を記入し、右の手順で毎日の記録を続けてください。

時刻
日（曜日）

　　　眠っている時間　　　　　布団の中で起きている時間（寝付けない・目が覚めている・起き出せない）

食：食事　　酒：お酒　　運：運動　　　➡➡　脳がよく働いた時間
記入方法

●エクササイズ記録　動かした箇所をマークしましょう！ ●食生活：１日のエネルギー量の管理

　数値を記入する場合

●アクティビティーダイアリー

３ ４ ５ ６ ７ ８ ９ 10 11 12 13 14 15 16 17 18

記入例

チェックを付ける、斜

線を引くなどでも OK

日によって、色や筆記用具、形を変えるとわかりやすい

表の記入方法はP8 に！記号で記録しても OK



5

記録の付け方

睡眠 
時間

起床時の 
気分

仕事の 
進捗 その他

起床時の気分、仕事の進捗：　５よい　４ややよい　３普通　２やや悪い　１悪い

●食生活のチェックシート

18 19 20 21 22 23 24 １ ２ ３

①睡眠・食事・運動に
つ い て 1 日 の ア ク
ティビティーダイア
リーを記入する

②エクササイズ記録に、そ
の日行った運動で動かし
た 部 位 が わ か る よ う に
マークする

③ １日 の 活 動 量と エ ネ ル
ギー摂 取 量の 表に記 入
し、食生活のチェックシー
トのマス目を塗りつぶす

この欄は「その日にしたこ

と」「その日の印象」「ほ

かの日と違ったこと」な

どを記入

食べる頻度 摂取の目安 食品群 主な栄養素

月に数回 週に１〜 2 回 肉（牛・豚） タンパク質・脂質

週に数回

週 2 〜 3 回まで スイーツ 糖質・脂質

週 3 〜４個 卵 タンパク質・ビタミンなど

週 3 〜４回まで 鶏肉 タンパク質・脂質

週 3 〜４回まで 魚 タンパク質・脂質

毎日

毎日毎食 乳製品（チーズ、ヨーグルトなど） タンパク質・脂質・ミネラル

毎日毎食 オリーブオイル、アマニ油、エゴマ油 脂質

毎日毎食 果物 ビタミン・ミネラル・ 
糖質・食物繊維など

毎日毎食 豆類・ナッツ類 脂質・ビタミン・タンパク質

毎日毎食 野菜 ビタミン・ミネラル・ 
糖質・食物繊維など

毎日毎食 パン・パスタ・米・イモ類 糖質・食物繊維

毎日毎食 水 —

日　付 この表の説明と記入方

法も P8 に！


