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酒 は 百 薬 の 長 ？

　 「 酒 は 百 薬 の 長 」 と 言 う 言 葉 が あ り ま す 。 お 酒 に は 、

は り つ め た 心 を 和 ら げ る 効 果 が あ り 、 飲 み す ぎ な い よ

う 、 ち ょ う ど い い 量 の お 酒 を 飲 ん で い れ ば 、 ど ん な 薬

よ り も よ い 効 果 が あ り 、 健 康 で い ら れ る と い う こ と を

意 味 し て い ま す 。

　 昔 、 お 酒 は 薬 と し て 用 い ら れ て い た よ う で す 。 お 酒 好 き で 飲 み た い 人 に と っ て は 「 お 酒 は 飲 ま な い よ り 、 飲 ん

で い る ほ う が カ ラ ダ に 良 い 」 と 勝 手 に 解 釈 し 、 飲 む 言 い 訳 に し て い る 人 も 多 い の で は な い で し ょ う か 。

　 実 際 、 国 内 で の 大 規 模 コ ホ ー ト 研 究 に よ り 、 “ 適 量 飲 酒 ” が 死 亡 リ ス ク を 低 下 さ せ て い る と い う 結 果 が 出 て い

ま す （ A n n E pi d e mi ol. 2 0 0 5; 1 5: 5 9 0- 5 9 7. ） 。

　 で は 、“ 適 量 飲 酒 ”（ ち ょ う ど い い お 酒 の 量 ） と は 、 ど の く ら い な の で し ょ う か ？ 一 日 に 、 日 本 酒 な ら 一 合 程 度 、 

焼 酎 な ら 水 割 り グ ラ ス １ ～ ２ 杯 程 度 、 ビ ー ル な ら 大 瓶 １ 本 以 内 が 目 安 で す 。

　 し か し 、 こ れ ら は 特 に 疾 患 を 持 っ て い な い 人 に 言 え る 事 で 、 体 の 状 態 に よ っ て は 毒 に も な り ま す 。

　 “ 少 量 飲 酒 ” で あ っ て も 死 亡 リ ス ク が 上 が る の は 主 に 高 血 圧 、 脂 質 異 常 症 、 脳 出 血 な ど で す 。 こ れ ら の 疾 患 は 、

飲 酒 量 に 比 例 し て リ ス ク は 直 線 的 に 上 が っ て い き ま す 。 つ ま り 、 少 量 で も 飲 酒 す れ ば 死 亡 リ ス ク は 上 が る と 言 う

事 で す 。

　 ま た ， お 酒 全 般 の 主 成 分 で あ る ア ル コ ー ル （ エ タ ノ ー ル ） は 体 内 で 分 解 さ れ て ア セ ト ア ル デ ヒ ド と な り ， こ れ

が 癌 の 発 生 に か か わ る と 考 え ら れ て い ま す 。 さ ら に 、 喫 煙 者 で は エ タ ノ ー ル を ア セ ト ア ル デ ヒ ド に 分 解 す る 酵 素

が 、 た ば こ の 煙 の 中 に 含 ま れ る 発 癌 物 質 を 同 時 に 活 性 化 し て し ま っ て い る

と も 考 え ら れ る 為 、 飲 酒 し な が ら 喫 煙 し て い る 人 の 発 癌 率 は ２ 倍 以 上 に な

る と 言 わ れ て い ま す 。

　 と は い え 、 飲 酒 は コ ミ ュ ニ ケ ー シ ョ ン ツ ー ル の ひ と つ で あ り 、 日 常 の ス

ト レ ス か ら 解 放 し て く れ る 楽 し み の ひ と つ で も あ り ま す 。 何 ら か の 疾 患 を

持 っ て い る 人 は 適 量 飲 酒 を 守 っ た 方 が い い の は 確 か で す が 、 過 度 に 神 経 質

に な ら ず 楽 し く 飲 み ま し ょ う 。
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二 日 酔 い し な い コ ツ ６ か 条

１ ） 空 腹 で 飲 ま な い

２ ） ア ル コ ー ル 度 数 の 低 い 種 類 を 選 ぶ

３ ） 炭 酸 飲 料 で 割 ら な い

４ ） 温 か い ア ル コ ー ル を 避 け る

５ ） 飲 酒 直 後 の 運 動 を 避 け る

６ ） 飲 酒 後 は 充 分 な 水 分 を 摂 っ て か ら 寝 る
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ぶ さ れ て 受 診 に 至 る ケ ー ス が 多 い と 思 い ま す 。

　 職 場 の ス ト レ ス 対 策 は 、 第 一 に 高 ス ト レ ス と な

る 職 場 環 境 の 改 善 が 必 要 で す 。 た だ 職 場 レ ベ ル で

の 変 革 に は 時 間 が か か り ま す 。 そ こ で 現 実 的 に は

「 自 分 の 健 康 は 自 分 で 守 る 」 と い う 考 え 方 が 個 人 レ

ベ ル で は 大 切 に な り ま す 。

ス ト レ ス の サ イ ン へ の 気 づ き と 注 意 点

　 ま ず は 自 分 の 「 ス ト レ ス の サ イ ン 」 を 知 る こ と 、

気 づ く こ と が 大 切 で す 。 ス ト レ ス サ イ ン は 身 体 の

３ 症 状 「 睡 眠 、 食 事 、 疲 労 感 」 に ま ず 注 目 し て み

ま し ょ う 。 い ず れ も 疲 労 回 復 に 直 結 す る 大 切 な も

の だ か ら で す 。 ほ か 、 頭 の サ イ ン で は 頭 痛 や め ま

い 、 胸 の あ た り の サ イ ン で は 動 悸 や 息 苦 し さ 、 お

な か の 症 状 で は 吐 き 気 や 腹 痛 、 下 痢 な ど が 代 表 的

で 、 人 そ れ ぞ れ の ス ト レ ス サ イ ン の 特 徴 が あ り ま

す 。 精 神 の ス ト レ ス サ イ ン は 、 不 安 感 や 緊 張 感 、

イ ラ イ ラ 感 が 代 表 的 で す 。

　 要 注 意 な の は 、 ス ト レ ス は 自 覚 し に く い と い う

こ と で す 。 ス ト レ ス は じ わ じ わ 蓄 積 す る の で 変 化

に 気 づ き に く い う え に 、 自 身 が 疲 労 し て い る 事 を

認 め る の が 不 安 で 、 限 界 に あ る こ と を 「 否 認 」 し

て し ま う こ と も あ り ま す 。 患 者 さ ん に 休 養 を 勧 め

て も 「 い や 、 大 丈 夫 で す 」 と 拒 絶 さ れ る こ と は よ

く あ り ま す 。 疲 労 へ の 自 覚 が な く な っ て い た り 、

心 身 の 危 機 に あ る こ と を 否 認 し た り し て い る の で

す 。

　 皆 さ ん 、 心 身 の 健 康 を 大 切 に し て い ま す か ？ 新

年 度 が 始 ま っ た ば か り の ４ 月 は 目 の 回 る よ う な 忙

し さ で 、 自 身 の 健 康 管 理 が 二 の 次 、 三 の 次 に な っ

て い ま せ ん か 。

　 ま さ か ご 自 分 が 倒 れ る と は 考 え て い な い か も し

れ ま せ ん 。 し か し 現 実 と し て 心 身 の 疲 労 、 メ ン タ

ル ヘ ル ス の 問 題 の た め に 休 み に 入 ら ざ る を 得 な い

仲 間 が い る こ と も ま た 確 か で す 。

　 一 旦 メ ン タ ル ヘ ル ス の 問 題 で 病 気 療 養 に は い っ

た 場 合 、 平 成 2 6 年 度 の 兵 庫 県 の 資 料 （ 図 １ ） に よ

る と 、 実 に ７ 割 近 く の 方 が ６ ヶ 月 以 上 の 休 養 期 間

を 要 し て い ま す 。 

　 療 養 を 要 す る ほ ど 悪 く な る 前 に 、 心 身 の 不 調 に

早 期 に 気 づ き 対 応 す る 「 予 防 」 が い か に 大 切 か 分

か る と 思 い ま す 。 病 気 の 予 防 は 防 災 と 考 え 方 は よ

く 似 て い ま す 。 問 題 が 起 き て か ら 対 処 し て も 間 に

合 い ま せ ん 。 日 頃 か ら の 備 え 、 つ ま り ス ト レ ス へ

の 知 識 や 気 づ き 、 対 処 法 を 知 っ て お く 事 が 大 切 で

す 。

教 職 員 の メ ン タ ル ヘ ル ス の 病 気

　 心 の 病 気 は 仕 事 の ス ト レ ス だ け が 原 因 で 生 じ る

わ け で は あ り ま せ ん 。 仕 事 外 の 悩 み や 、 ス ト レ ス

を た め 込 み や す い 性 格 傾 向 な ど の 影 響 が 強 い ケ ー

ス も あ り ま す 。 し か し 当 院 を 受 診 さ れ た 方 の 直 接

的 な ス ト レ ス 要 因 は 、 図 ２ （ 平 成 2 8 年 度 の 統 計 ）

の 通 り 職 場 関 連 の ス ト レ ス が 多 く 、 家 庭 の 問 題 な

ど プ ラ イ ベ ー ト な も の は 比 較 的 少 数 で す 。 様 々 な

職 場 ス ト レ ス が 重 な り 、 孤 立 感 や 自 責 感 に 押 し つ

メ ン タ ル ヘ ル ス ケ ア に つ い て

教 職 員 に 関 連 す る 疾 病 と そ の 予 防シ リ ー ズ

図 1 　 H 2 6 年 精 神 疾 患 に よ る 兵 庫 県 教 職 員

病 休 、 休 職 期 間
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3 8 ％
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6  ヶ 月 以  上
１ 年 未 満

3 7 ％

6  ヶ 月 以  上
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3 7 ％
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図 2 　 受 診 教 職 員 の ス ト レ ス 要 因
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ス ト レ ス へ の 対 処 法

　 ス ト レ ス と は 精 神 の 緊 張 、 疲 労 の 蓄 積 で す 。 旅

行 や 買 い 物 、 飲 み 会 は ス ト レ ス 解 消 な の か 、 ス ト

レ ス な の か 。 そ の 時 の 状 況 に よ っ て 、 ス ト レ ス 解

消 に も な る し ス ト レ ス に も な り ま す 。 確 か な こ と

は 、 そ う し た 活 動 は ス ト レ ス 解 消 に な っ て も 疲 労

は 蓄 積 さ れ る と い う 事 で す 。

　 教 職 員 の 方 は 一 般 的 に 頑 張 り 屋 さ ん が 多 い 印 象

で 、 ス ポ ー ツ や 旅 行 と い っ た 活 動 型 の ス ト レ ス 解

消 法 は 得 意 な よ う で す が 、 ボ ー っ と し て い る 時 間

を か え っ て 苦 痛 に 感 じ や す い 傾 向 が あ る よ う で

す 。 し か し 元 気 な 時 に 役 立 つ ス ト レ ス 解 消 法 だ け

で は な く 、 疲 労 し た 時 の 過 ご し 方 を オ プ シ ョ ン と

し て 見 つ け て お く こ と は 予 防 の 観 点 で は 大 切 な こ

と で す 。 眠 る 、 ボ ー と す る 、 音 楽 を 聴 く 、 ア ロ マ

や マ ッ サ ー ジ 、 自 然 や 動 物 と 触 れ る 、 な ど が 休 養

型 の ス ト レ ス 解 消 法 で す 。 そ の 時 の 体 力 や 疲 労 の

度 合 い に よ っ て ス ト レ ス 解 消 法 は 使 い 分 け る こ と

が で き る と よ い で す ね 。

　 ス ト レ ス 解 消 法 の な か で 最 も 手 軽 な 方 法 と し

て 、 呼 吸 法 を 挙 げ て お き ま す 。 「 お 腹 の 横 隔 膜 に

意 識 し て 、 吸 う ２ 倍 の 時 間 を か け て 吐 く 」 な ど の

手 順 が 成 書 に は 記 載 さ れ て い ま す 。 し か し 、 ピ ン

チ の 時 に は そ れ を こ な す パ ワ ー は あ り ま せ ん 。 正

し い 呼 吸 法 は 大 切 で す が 、 ま ず は ル ー ル に と ら わ

れ ず 、 ゆ っ く り と 息 を 吐 く こ と だ け を 意 識 し て 自

分 に と っ て 心 地 よ い 呼 吸 の リ ズ ム を つ か ん で み ま

し ょ う 。

究 極 の ス ト レ ス 解 消 法 と は

　 睡 眠 を と る こ と で す 。 疲 労 し て い る な ら 、 ま ず

眠 っ て 下 さ い 。 睡 眠 時 間 を し っ か り と る こ と で 、

脳 の 疲 労 物 質 を 取 り 除 け ま す 。 ま た 睡 眠 は 感 情 や

記 憶 の 整 理 に 役 立 っ て い ま す 。 つ ら い 感 情 の 7 ， 8

割 が 緩 和 さ れ 、 寝 て い る う ち に 嫌 な 出 来 事 を 忘 れ

て い き ま す 。 忙 し い の で 睡 眠 と れ ま せ ん 、 と 睡 眠

不 足 を 放 置 し て い る 方 が い ま す が 、 そ れ は 間 違 い

で す 。 忙 し い か ら こ そ 、 睡 眠 を と る の で す 。 眠 れ

る 間 は 、 と こ と ん 眠 る こ と で ス ト レ ス か ら の 疲 労

回 復 を は か り ま し ょ う 。 ス ト レ ス で 神 経 過 敏 に な

り 、 疲 れ て い て も 眠 れ な い 場 合 は 疲 労 回 復 で き な

い の で す か ら 危 機 的 な 状 況 で す 。 早 期 に 受 診 し 、

睡 眠 薬 の 力 を 借 り る ほ う が 良 い 場 合 も あ り ま す 。

仕 事 へ の し が み つ き （ ワ ー カ ホ リ ッ ク ） に

要 注 意

　 「 や り が い が あ る の で 、 休 日 も 仕 事 で 大 丈 夫 で す 」

と 話 し て い て 休 業 に な る 人 を 多 く み か け ま す 。 倒

れ る ま で 働 く と い う 頑 張 り か た は 、 「 子 供 の 頑 張 り

か た 」 で す 。 本 来 な ら ば 休 む ポ イ ン ト な の に 「 弱

音 は 吐 け な い 」 「 自 分 は 甘 え て い る 」 と 頑 張 り 続 け

る と 、 エ ネ ル ギ ー を 消 耗 し き っ て し ま い ま す 。

　 休 む 事 を 受 け 入 れ る 勇 気 は 、 大 人 の 職 業 人 と し

て 重 要 な 心 構 え で す 。 仕 事 が 楽 し く て や り が い が

あ っ て も 、 根 を 詰 め る と ス ト レ ス に な り ま す 。 頑

張 っ て 働 い た 後 は 、 き ち ん と 休 む 。 緊 張 と リ ラ ッ

ク ス を 交 互 に 繰 り 返 す こ と が ス ト レ ス を コ ン ト

ロ ー ル す る 上 で 大 切 で す 。 仕 事 を 大 切 に し す ぎ て

自 分 を 犠 牲 に し て 仕 事 に し が み つ く の は 本 末 転 倒

で す 。 自 分 を 大 切 に し て 、 家 族 を 大 切 に し て 、 そ

の う え で 仕 事 を 一 生 懸 命 頑 張 っ て ほ し い と 思 い ま

す 。

相 談 す る

　 人 相 手 の 仕 事 は 感 情 労 働 で す 。 仕 事 を し て い て

様 々 な 場 面 で 不 安 、 怒 り 、 悲 し み 、 焦 り … い ろ い

ろ な 感 情 が 湧 き 上 が る で し ょ う 。 そ れ を 我 慢 す る

だ け で は 、 ス ト レ ス が た ま り 、 そ の ス ト レ ス を 抑

え 込 む た め に よ り 多 く の エ ネ ル ギ ー を 使 い ま す 。

そ う し た ス ト レ ス 解 消 の 選 択 肢 と し て 、 誰 か に 話

し て し ま う こ と 、 が 挙 げ ら れ ま す 。 感 情 は 表 現 す

る だ け で 表 現 欲 求 が 満 足 し 、 心 が 落 ち 着 き ま す 。

弱 み も 含 め て 本 音 で 話 せ る 相 手 と の 付 き 合 い を 大

切 に し た い も の で す 。 常 に 話 せ る わ け で は な く て

も 、 そ の 存 在 は 心 の 支 え に な り ま す 。 誰 か に 話

し た り 愚 痴 を 言 っ た り す る の は 苦 手 、 そ う し た 方

は 「 誰 か に 話 す 」 以 外 の 感 情 の 言 語 化 と し て 「 書

く 」 と い う 方 法 も あ り ま す 。 メ モ 程 度 に 書 き な ぐ っ

て 、 破 っ て 捨 て て し ま う … 一 定 の 表 現 欲 求 は 満 た

さ れ 消 化 さ れ な い ま ま よ り は 良 い と 思 い ま す 。

　 専 門 家 の 相 談 窓 口 を 活 用 し て み る の も 選 択 肢 で

す 。 公 立 学 校 共 済 組 合 や 直 営 病 院 は 教 師 の 仕 事 の

実 情 に 合 わ せ た 職 域 の メ ン タ ル ヘ ル ス 相 談 を 行 っ

て い ま す の で 、 活 用 し ス ト レ ス コ ン ト ロ ー ル の 糸

口 に し て い き ま し ょ う 。

　 　 　 　 公 立 学 校 共 済 組 合 近 畿 中 央 病 院

　 　 　 　 メ ン タ ル ヘ ル ス ケ ア セ ン タ ー 長 （ 精 神 科 部 長 ）
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