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道民の健康情報 芸術の秋、音楽を聴く
ことによる健康効果。　

不安や痛みを和らげる
　音楽には免疫力を高め、副交感神経を刺激し交感神経が優
位になりすぎるのを抑えストレスを軽減する効果がありま
す。また、不安や苦痛を緩和し精神的な癒しも与えてくれる
ので、うつ病や自立神経失調症にも効果が期待できます。実
際、出産や手術に直面している患者さんに音楽を聴かせるこ
とで、疼痛が軽減された研究報告があります。

集中力や生産性を高める
　体内には適正リズムがあり、そのリズムに
あった音楽を聴くと脳内の血流がスムーズ
になり、集中力がアップすると言われていま

す。これは、2007年にスタンフォード大学が実施した研究で
判明しています。また、運動しながら音楽を聴くことで運動
機能が向上したり、仕事の作業効率が高まるそうです。最近
では「作業用ミュージック」なるものがあります。
　このように、音楽の力を意図的かつ計画的に利用し「心身
の障がいの回復」「生活の質の向上」
「行動変容」などを行うのが、音楽療法
です。介護施設、病院で行われること
が多くなっています。
　秋の夜長、好きな音楽を聴いて、心
身共にリラックスしてみませんか♪


