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このコラムでは、本会の保健師が
自分の健 康づくりのために行っていることを紹介します

　今回は、私が行っているリフレ
ッシュ方法を紹介したいと思いま
す。
　私は趣味でピアノを習っていま
す。子どもの頃に習っていたこと
もあり、大人になってまたピアノ
を弾きたいなと思ったのが、再び
習い始めたきっかけでした。そう
はいっても楽器演奏は練習がとて
も大事なので、当初は「社会人に
なってピアノを習うのは、レッス
ンのスケジュールも合わないだろ
うし、練習できる時間や環境もな
いし、難しいよね…」と半ば諦め
ていました。でも実際に調べてみ
ると、私の家の近所には音楽教室
が多いことがわかり、さらに仕事
帰りの時間でも受けられるレッス
ンがあったり、練習室も24時間
利用可能など、社会人でもピアノ
を続けられる環境に出会うことが

できました。
　一般的にはピアノやその他の楽
器は学童期で習い終えるイメージ
があるかと思います。でも、大人
になってからのピアノには、子ど
もには表現が難しい曲やいろいろ
なジャンルを楽しむことができる
など、大人だからこその楽しみ方
があると感じています。

　日本老年医学会で発表されたあ
る研究※によると、音楽を演奏し
たり、聴いたり、歌う動作により、
唾液中CgA（クロモグラニンA）
と呼ばれるストレス評価の指標に
使用される物質が低下することか
ら、ストレスや不安等の症状を和
らげる効果があるとされています。
　近年では認知症や精神面への介
入が必要な治療において音楽療法
を取り入れるところが増えており、
医療分野においても音楽の効果は

広く認められつつあります。
　私自身も日々ピアノの練習を行
うことが気分転換につながり、そ
のお陰で充実した毎日を過ごすこ
とができていると感じています。
仕事と趣味を両立させるには時間
管理が重要になるため、メリハリ
をつけて生活を送る習慣も身につ
きました。このように楽しみなが
ら音楽を続けることは、心身の健
康を保つ上で役立っています。こ
れからもリフレッシュの時間を大
切にしながら過ごしていきたいと
考えています。
　皆さんもぜひ、普段の生活の中
で楽しんで、心身ともにリラック
スできる時間づくりを心がけてみ
てくださいね！
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第 5 回 音楽でリフレッシュ

★★ 大人のピアノ ★★ 

★★ 音楽の効用 ★★ 
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