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お手数ですが、
50円切手を
お貼りください

ご意見、ご感想をお書きください。
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行為だからこそ大きな問題になるのです。

心や精神の健康、霊の健康は肉体の健康と密接に

関係しています。私たちがどこに信頼を置き、どのよ

うにストレスに対処するかが、健康に大きくかかわっ

てきます。信頼できる相手に相談でき、日々のストレ

スに対処していくことは、健康上大切なことなのです。

キリスト教の一派であるセブンスデー・アドベン

チスト教会（ＳＤＡ）は信頼の基盤を神に置くように勧

めます。その上でお互いの信頼を築くように勧めて

いるのです。改めて宗教を見直してみましょう。社

会的に受け入れられないような宗教は論外ですが、

精神面での豊かさや霊的な豊かさを与える宗教は

確かにありますし、絶対的なものへの信頼が人間を

強くすることはよく知られています。その意味では、

宗教もまた健康を考える上で重要な要素であると思

います。

❶　マイケル・マーモット教授
　　ロンドン大学ユニバーシティー・カレッジ（U C L）疫学・公衆衛
　　生学部教授健康と社会に関する国際センター所長
　　http://www.ucl.ac.uk/
❷　健康・体力づくり事業財団 
　　http://www.health-net.or.jp
❸　57th Annual Meeting of the American Academy of 
　　Neurologyより
❹　窪寺俊之、『スピリチュアルケア学序説』、三輪書店、2004

イラスト・よしとみあさみ
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VOPバイブルスクール
〒241-8501 横浜市旭区上川井町846

その他のＶＯＰバイブルスクールの講座

 序 論 効果的な健康の原則

 1 課 健康を左右する食生活

 2 課 体を動かしてフレッシュ・アップ

 3 課 体の中からみずみずしく

 4 課 正しい日光利用のすすめ

 5 課 健康は自分との戦いから

 6 課 おいしい空気を吸いましょう

 7 課 休息のメカニズム

	8	課	ストレスに対処する方法

ＶＯＰニュースタート健康講座

健康の８つの原則をわかりやすく学べます。
ストレスに対処する方法　❹

N E W S T A R T
ニュースタート

	N	utrition 栄養

	 E	xercise 運動

	W	ater 水

	 S	un 日光

	 T	emperance 節制

	A	ir 空気

	R	est 休息

 T	rust	 信頼

〒241-8501 横浜市旭区上川井町846
メールアドレス:info@vopjapan.net

https://vopjapan.net/

〒241-8501 横浜市旭区上川井町846
メールアドレス:info@vopjapan.net

https://vopjapan.net/

　入門講座　全12課
　聖書を初めて開く方でも手軽に学べる講座です。

　入門講座２　「もうひとつの必要」　全12課
　女性牧師の書いた初心者向けの講座です。

　基礎講座　全15課
　入門講座を終えた方や、詳しく学びたい方のための講座です。

　真理への道　全18課　
　キリスト教の背景のない方のためのキリスト教入門講座です。

　ストラクル預言講座　全24課
　歴史や預言から聖書が学べる講座です。



007_dot_60%

ＶＯＰニュースタート健康講座・問題

ＶＯＰニュースタート健康講座・答案用紙
黒のペンでていねいにご記入ください。（□の中に印をつけてください）
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健康に大きくかかわってくるのは、私たちがどこに

信頼を置き、どのようにストレスに対処するかです。

信頼できる相手に相談でき、日々のストレスに対処

していくことは、健康上大切なことです。

今日、人間の健康を考える上で、いろいろな臓器

に異常がないだけでは健康とは言えないことがわか

っています。これまでは主として肉体の健康について

取り上げてきましたが、今回は、特に肉体以外の部

分について取り上げてみましょう。

ストレスに対処する

心と体の健康が密接に関係していることはよく知

られています。昔から「病は気から」といわれるよう

に、心の健康状態は肉体の健康に反映されます。実際、

生きる上で最低限必要な水や食物、寝起きする場所

が確保されていれば、その人の健康状態を大きく左

右するのは、人の心に影響を与える環境のあり方で

す。これをマーモット❶は、「心理社会的要因」と表現

しています。

2005年５月に、金沢大学の研究から、トラウマ（心

的外傷）を残すような激しいストレスを経験した場合、

マウスの実験では、脳で新しくつくられる神経細胞

の数が一定期間後に激減することがわかりました。

人間でも心的外傷後ストレス障害（P T S D）の患者

では、脳の記憶をつかさどる海馬が萎縮する症例が

多いと言われており、脳の神経ネットワークの形成

と心の状態に関連があると考えられています。

ストレス（＝心身に変化を起こす原因となるもの）

は、人の能力を引き出すために働くこともあれば、

心身の健康を損なうこともあります。同じ状況で同

じ環境の変化が起こったとしても、その影響は受け

手の心身の状態によって大きく左右されますから、

一人ひとり異なります。そこで、健康・体力づくり事

業財団のホームページ❷では、心の健康を維持する

上で必要な事柄として以下の３つを挙げています。

・自分なりのストレス解消法を持つ

・休養

・相談相手を持つ

人間はもともと社会的な生物です。完全に1人きり

では生きていけません。友人や家族であれペットで

あれ、何か自分が信頼を寄せることのできる存在が

必要です。さまざまな問題に直面した時に、自分を

支え励ましてくれる存在は大きな助けになるだけで

なく、なくてならないものであると言えます。

霊的なケアの必要

2005年4月に、精神的な豊かさがアルツハイマ

ー病の進行を遅らせる可能性があるという研究が発

表されました❸。小規模の研究ですが、宗教的な活

動や精神的な豊かさを２種類の尺度を用いて評価し、

３年間にわたって軽症のアルツハイマー病の患者を

フォロー（追跡調査）したところ、高レベルの宗教性

および精神的な豊かさが、アルツハイマー病の進行

が遅いことと関連したというのです。このアルツハイ

マー病に関する研究は、単なる心理的な要因だけで

なく、信仰や宗教性といった従来の医療では見過ご

されてきた部分もまた健康に影響を与えることを示

唆しています。

現代医学では、キリスト教など宗教の背景のある

病院であっても医療と宗教を分けて考えることが多

く、精神的な豊かさ、霊的な豊かさといったことが

取り上げられるようになったのは、日本では比較的

最近のことです。中でも末期がんの患者のケアにあ

たるホスピスの現場では、生活の質（QOL）を高め

るケアを追求する上でスピリチュアルケア（霊的なケ

ア）の大切さが認められるようになってきました。ス

ピリチュアルケアについて窪寺❹はこのように述べて

８

８
□自分なりのストレス解消法を持つ
□嗜好品を使用する
□相談相手を持つ

□スピリチュアルケア（霊的なケア）
□収入の高さ
□家庭や職場などの生活環境

□依存
□独立
□信頼

います。

「日常生活では、知性・理性など合理性が重視さ

れる傾向があるが、スピリチュアルケアは、日常生

活では忘れられていた目に見えない世界や情緒的・

信仰的領域の中に、人間を超えた新たな意味を見つ

けて、新しい『存在の枠組み』、『自己同一性』に気付

くことである」。

末期がんに直面したときだけでなく、さまざまなス

トレスに直面したとき、だれでも「なぜ自分がこんな

目に遭わなくてはならないのだろうか」と考えます。

人間の存在自体に直結する問い、なぜ生きているの

か、何のために生きているのか、なぜ病気になるの

か、など、このような「なぜ」という質問には科学は

答えることができません。医学が答えることができる

のは「どのようにして」病気が起きたか、「どのように

して」予防・改善できるかという部分です。「なぜ」と

いう質問は人間の深いところ、存在そのものの価値

や意義にかかわる人間の霊的な側面にかかわるため、

全人的な健康を考えるならば、霊的な側面も考える

必要があります。

信頼

現代の日本ではいろいろなことがあたりまえにな

っています。スイッチを入れれば電気がつく、水道

の水が飲める、スーパーマーケットやコンビニで買

える食べ物が安全で清潔、電車が時間通りに着く、

郵便物や宅配便がきちんと届く……。特に考えもし

ないで利用しているこれらのことは、多くの人々が

かかわって可能になります。もし、自分以外のだれ

も信じられないとしたら、どうでしょう。当然これ

らの利用はできません。不安でたまらなくなります。

最近ある医師がインターネット上で患者を罵倒した

書き込みをして大きな波紋が広がりました。この事

件にしても、医療過誤も、信頼を裏切る（裏面へ続く）

問題１	 心の健康を維持することについて間違っている
	 ものはどれですか？

問題２	 生活の質を高める上で大切なことは何ですか？

問題３	 心や精神の健康を保つうえで大切な要素は何ですか？

問題４	 信頼することについて感じたことをお書きください
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ストレスに対処する方法　❶ ストレスに対処する方法　❷ ストレスに対処する方法　❸
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