
 

 

こんにちは、学生相談室です 

10 月も終盤ですね。後期のペースもつかめてきた頃でしょうか。少し余裕が出てきたら、授業以外のことにも目を向

けてみてはいかがでしょうか。「スポーツの秋」、「芸術の秋」、「読書の秋」、「食欲の秋」。心と体を健やかに保つ効果も

期待できます。楽しみ方は人それぞれ。皆さんはどんな秋を楽しみますか？ 
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芸術の秋 

およそ100年前の雑誌の記事がきっかけとも言われま

すが、美術展などの開催が多いのもこの季節。芸術に

触れる機会が多くなります。 

芸術の効果として、日常的に勉強や仕事 

をするときは左脳を使うのに対し、創造的 

な活動は右脳を使うので、バランスが良くなり、リラ

ックスすることが挙げられます。美術館に足を運んで

アートを鑑賞すると、血圧や心拍数が下がり、ストレ

スホルモンが低下するという研究結果もあります。 

また、新しい刺激を受けることで、インスピレーショ

ンや活力が湧くことも期待できます。 

美術展、展覧会のほか、コロナ禍で開催が難しかった

コンサートやライブ、演劇なども少しずつ戻ってきた

感があります。芸術に触れて刺激を受けたら，ぜひ自

分でも、絵や書で表現したり、写真を撮ったり、自分

で作った作品を飾ったり、日常の中にアートを取り入

れてみて下さいね。 

 

スポーツの秋 

「体育の日」（現スポーツの日）は 1964 年の東京

オリンピックを記念しもっとスポーツを楽しもう

という主旨で制定されました。また、体を動かすの

に適した気候でもあります。実際、夏よりも体温調

節のためにカロリーを消費しやすい秋は基礎代謝

が上がるので運動の効果が出やすくなります。 

手軽に始められるランニング、自然に触れることで

リフレッシュ効果も期待できるトレッキング 

自宅でも出来るヨガなどがおすすめです。 

 

食欲の秋 

秋に食欲が増すのはいくつか要因があります。食欲を抑

える効果のあるセロトニンが日照時間の短縮とともに

減少する、基礎代謝が上がる、冬に備えて栄養を蓄える

必要がある、美味しい食材が出回る「実りの秋」でもあ

る、など。夏は食欲が減退して栄養も偏りがち。 

旬の食材は栄養が豊富で夏の暑さで弱った 

体を整えてくれます。 

ただし、お米やパンなどの炭水化物の摂り過ぎや食べ過

ぎに注意しましょう。あまり神経質になる必要はありま

せん。秋限定のスイーツなども、ゆっくり時間を掛けて

味わうことで食べすぎを防げます。1つの食材に偏らず、

色々なものを少しずつ取り入れましょう。 

「食べ過ぎた！」と感じたら運動で解消すれば、体力も

アップして一石二鳥ですね。 

読書の秋 

唐の時代の詩人韓愈（かんゆ）の「灯火親しむべし」と

いう詩が元になっていると言われていますが、涼しくて

静かな秋は読書をするのにも良い時期です。 

読書の効果は、脳を活性化する、記憶力と集中力を向上

させる、語彙力が上がるなど、挙げればきりがありませ

ん。中でも「没入感」は読書の醍醐味と言って良いでし

ょう。ミステリーや時空を超えるファンタジー、時代小

説、思わず応援してしまうスポーツ物語 

など。最後まで読み通した時の爽快感と 

充実感でストレスもスッキリ。 

ちなみに、秋が旬の食材は… 
サツマイモ、かぼちゃ、栗、きのこ類、サンマ、

鮭、サバ、戻りガツオ、梨、リンゴ，柿など 


