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◉ストレスを軽減するランキング1�は�書✨
 6�間の�書で68％のストレスを軽減する�果があるとの�告があります。
�いで���賞61％、お茶やコーヒー54％、散�42％と�きます。 
�回は、�書の�果について��していきます。

◉�書は��のリラックス�✨
 ⾯⽩い�に�中になることで、⽇々の⽣活の�配事

やストレスから⼀時的にでも離れることができます。

�の著者のイメージする�界に思いを馳せ、�場�物

に�情��することは、�の柔�性を�めることに�

がり、⽇常⽣活においても、��に��するチカラを

�めてくれます。

◉�書は�年�を若�らせる✨
 ⼀冊の�を�むには、�場�物やストーリーを��する必�があり、先

を予想したり�場�物の�動や決�の裏にある事情をあれこれ�測したり

しながら�しんでいます。このような活動は、�の����のネットワー

クを��し、���を��することが��の研�で�らかになっていま

す。

 つまり、�書は���を�め、物�れの�⽌にもつながるのです。

◉�書を�しむコツ✨
 ①�書が苦⼿な�は、1冊�み�そうと思わない
   （気になるところから�んでみる）

 ②�を持ち�く 

   （スキマ時間に�んでみる）

 ③�る前の��にする

   （��の�を�める�果もある）

�回は�事についてのコラムです お�しみに♪


