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良質なパフォーマンスは、良質な休養から生まれます。これから必要なのは、「本当に今、自分に必要な休
養はどのタイプなのか？」と吟味する質の良い「贅沢な空白の時間」です。意識的にスケジュール帳に「贅沢
な空白」として１～２時間の休暇を確保してみるのも一つの方法です。単なる空き時間やスキマ時間とは違う
「休養を設計する時間」。今までとは違う気づきがあるかもしれません。
もし、質の高い休養の取り方が分からないと感じた時は、どうぞ遠慮なくお声がけください。「休む」をデ

ザインするためのお手伝いをさせていただきます（相談予約 ：087-832-3798/3860）。

毎日、こどもたちのために奮闘されている先生方。「寝ても疲れが抜けない…」と感じてらっしゃいま

せんか？ コロナ以前は「時間がない」と嘆く声が多かった相談室でしたが、今はSNS上の「公私ともに

充実アピール」などに触れ、「時間を有効活用できていない自分」に罪悪感を覚える方が増えています。

時間に関する悩みが、物理的な「量」から使い方に関する「質」にスライドした印象です。

片野秀樹医学博士は、休養も仕事と同じくらい戦略的にデザインすべき「行動」だと提唱します。今月

号は、質の高い休養で活力を取り戻すための「休養学」をご紹介します。

「休む」をデザインする

～年末の忙しさを乗り切るための「戦略的リセット術」～
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【参考/引用文献】片野秀樹「休養学ストレスに強くなる戦略的疲労リセット術」『家庭画報2025年12月号別冊付録医学画報』
（イラストは生成AIを用いて作成しました）

休養は一つの行為に見え
ても複数の要素が重なっ
ています。組み合わせを
意識することで、より深
い回復が期待できます。

片野先生に学ぶ新しい休養サイクル

エネルギー切れは、
ねんねで回復！
まずは寝て、力を
チャージだにゃー

例えば・・おしゃれをして
仲の良い友達と好きな
アーティストのライブに
行く など。
自分にとって快適で
効果的な休養法をカスタ
マイズしてみてください。

「寝れば治る」という考えだけでは、複雑化した現代の
ストレスや疲労には対応しきれません。休養は、ただの
リセットではなく、次の活動への“戦略的な準備”です。
新しい休養サイクルでは、「疲弊」に至る前に意識的に
休むことで、活力を回復しやすくなります。休養には
「生理的」「心理的」「社会的」といった複数の側面が
あり、組み合わせることで深い回復が期待できます。
また、自分が心地よく感じる程度の“ちょうどいい負

荷”をかけることも、質の高い休養につながります。
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