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◆涙でストレス解消できる理由
「涙活（るいかつ）」とは、映画やドラマなどを鑑賞して意

識的に涙を流し、心身のリフレッシュを図る活動のこと。自
律神経は、日中の活動的なときに交感神経が、リラックス
した状態では副交感神経が働きます。目を守るために出る

「反射の涙」とは違い、感動したときや悲しいときに流れる
「情動の涙」には、副交感神経が優位な状態へと切替える
働きがあり、ストレス解消や疲労回復につながると考えら

れています。また、共感力や組織の結束を高める効果も期
待できるため、涙活を取り入れる企業もあります。

◆効果的な実践方法
ストレスを発散するには、少

しずつ涙を流すより、思い切り
泣く方が効果的です。人によっ
て泣けるポイントが異なるの
で、動物ものや恋愛、親子愛、ア
スリートの頑張る姿など、感情
が大きく揺さぶられるテーマ・
作品を見つけることから始める
のがおすすめ。好きな飲み物や
お気に入りのアイテムを用意
し、コンテンツに集中できる環
境を作るのも良いでしょう。

大学内の劇団を通して演劇と出会い、大
学在学中の1987年に劇団・ラッパ屋へ入
団。2008年から、劇団・HOBOの代表を務
める。18年に発表された流行情報誌「日経
エンタテインメント！」のドラマ出演数ラン
キングでは、光石研さんらと並ぶ9位にランクインした。

近年の主な出演作には、大河ドラマ『べらぼう～蔦重栄
華乃夢噺～』（25年）やドラマ「晩酌の流儀」シリーズ、『うち
の弁護士はまたしても手がかかる』、ミュージカル『十二人
の怒れる男』（ともに26年）などがある。

1946年、福岡県の地方紙「夕刊フクニチ」
で、長谷川町子さんの4コマ漫画『サザエさん』の連載がス
タートした。第1話は、フネがワカメとカツオを紹介しなが
ら読者にあいさつをするという内容で、サザエは3コマ目
で登場。49年からは「夕刊朝日新聞」で、51年からは「朝日
新聞」の朝刊で連載された。

おかやまはじめさん
俳優

 

『サザエさん』連載開始

明日木曜日は「元気の雑学」をお届けします！

80年前の
きょう

祖母・文子と暮らし始めた大学生の拓
磨は、亡き祖父・偉志の書斎で大学の入
学案内を見つける。それは偉志が残した
文子へのサプライズだった。若い頃の夢
だった「学び」の日々を謳歌（おうか）する
文子。一方、拓磨は将来に悩む。二人は、
富士山が好きだった偉志の手帳に不思
議な数式を見つけ……。人生のふとした
喜びを描く家族の物語。

 富士山と、コーヒーと、しあわせの数式
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ヒジキ／鹿尾菜
鉄分が豊富で、貧血予防の効果が期待で
きます。腸内の働きを整える食物繊維も多
く含まれ、大腸がんの予防に役立つといわ
れています。

月22 プロ野球のDeNAが、5月26～28日
のオリックス戦（横浜スタジアム）で
行うスペシャルイベント「推せ推せ！  
YOKOHAMA☆IDOL  SER IES 
2026」。第1戦のゲストとして、アイド
ルグループ・≠MEが登場する。

YOKOHAMA☆IDOL SERIES
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