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  長期化するコロナ禍で、多くの人が不安やストレスを抱え

ている昨今。実は、こういった「負の感情」は心の病だけで

なく、高血圧や糖尿病などの生活習慣病とも深い関連性があ

ります。先行き不透明なウィズコロナ時代、心と体の問題は

早急の課題といえるでしょう。 

 そこで本書は、「負の感情」に振り回されずに感情とうまく

付き合っていくためのヒントを紹介した一冊。たとえば「怒

り」や「ライバル心」をためやすい人は、高血圧になりやす

い傾向があります。そんな人たちに不可欠なのが、「感情のガ

ス抜き」。趣味を持っていたり、誰かに話を聞いてもらうだけ

でも効果的です。 

 中でも一番手軽なのが「笑う」こと。笑いが健康に良いこ

とはたびたびいわれていますが、声に出して笑うことで有酸

素運動や脳内リセットの効果が医学的に実証されています。 

 笑うことをはじめ、コロナ禍の生活では「生きがい」や「楽

しみ」などポジティブな要素を持っていることが大切です。

それらが、これからの不安やストレスに向き合うときの武器

になってくれるはずです。本書で紹介する「1 日 5 分の習慣」

で、少しでもポジティブな気持ちを増やしてみませんか。 
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このたび、青春出版社（東京都新宿区）は、『感情を“毒”にしないコツ』（著・大平哲也）を 

11月 3日に刊行いたします。 

 

「怒り」「ライバル心」は高血圧など生活習慣病のリスクを高める！ 
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