
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

さぁ、図書館へいこう。涙はきっとそこにある。 
 

涙を流すことで、心がスッキリしたという経験、みなさんはありませんか？ 

喜怒哀楽が伴う、感情によって出る涙には 

ストレスを軽減する効果があると医学的に証明されています。 

笑うと健康に良いとよく聞きますが 

実は、『笑う』以上に『泣く』の方が効果が高いともされています。 

涙には、交感神経優位によるストレス状態から 

リラックス状態になる副交感神経優位へと切り替えるパワーがあるのです。 

加えて、自律神経が整うことで心が落ち着き、ぐっすり眠れたり、 

集中力が高まったり、免疫力が高まる効果もあるとされています。 
 

泣くことを誘発させ、涙を流すことで心のデトックスを図ることを『涙活』といいます。 

みなさんのこころもからだも、今まで以上に健康になっていただけるよう 

『涙活』のお手伝いをしたいと考え、特集をおこないます。 

涙活のコツや詳しい内容も含め、『涙活』向きの本も沢山選びました。 

ぜひ、あなたの涙を探しに、市立小諸図書館へおいでください。お待ちしております。 

2016年 11月1日～11月30日 こころとからだのひろば 
『 開館一周年特別企画   図書館で健康になる！涙活のススメ 

～市立小諸図書館の図書館員が泣いた本 50選～』 


