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１０月１０日は銭湯の日。１０１０（せんとう）の語呂合わせと、以

前「体育の日」だったことにも関係しているそうです。スポーツで汗を

かいたあとのお風呂は気持ちいいですよね。 

疲れも汚れも落としてくれるお風呂、これからの季節は、かぜ予防に

も欠かせません。ぬるめのお湯がおすすめです。 

 

 

泣いた後、スッキリして心が軽くなったことはありませんか。

これには理由があります。 

 

リラックスモードへスイッチ 

感情が高まっているとき、体は「興奮モード」。心臓はドキド

キ、呼吸も速くなり、刺激された涙腺から涙が…。 

 この涙には、体を「リラックスモード」に切り替え、落ち着

かせてくれる“スイッチ”の役割があります。 

 

ストレスを体の外へ 

 これは、ストレスを感じた時に分泌されるコルチゾールとい

うホルモンが、涙に含まれているためです。涙はストレスも一

緒に、体の外に出してくれるのですね。 

 

涙はどうしたら止まるの？と思ったことはありますか。 

涙は悪いものではないので、いっぱい泣いて心をスッキリさせ

ましょう。そして、相談できる人に話をしてさらにスッキリ。 

涙はストレスも洗い流す 

 

 

 

目の下のクマが気になる…という人はいませんか。 

対策用のクリームやパックがたくさん売られていますが、原因は

普段の生活にあるかもしれません。 

困ったクマを治すポイント 

    原因 血行不良・睡眠不足・目の疲れ・冷え性 

 

 対策 目元を温めたりマッサージをしたりして、血のめぐ

りをよくしましょう。また、睡眠不足や運動不足も血行不

良の原因なので注意。 

    原因紫外線によるダメージ、摩擦、メイクの刺激 

 

 対策 目をこするクセや、メイクをゴシゴシ落とすなど、

刺激を与えていないか振り返ってみて。不規則な生活やス

トレスも、改善が遅れる原因に。 

      



 


