
12月

カウンセラーだより

４大ハッピーホルモン自動的に
理想

カウンセラー年末年始スケジュール

１２月は２６日（金）まで、１月は７日（水）

の始業式から滝ノ水中学校に勤務予定です。

よろしくお願いします！

空気がヒンヤリと冷たく感じられるこの季節。あっ

という間に１年が終わろうとしていますね。来年も、引

き続きみなさんの穏やかな笑顔が見られるよう今回は

ハッピーホルモンについてお話をさせてもらいます。

オキシトシンは「幸せホルモン」とも呼ばれ、幸福

感やリラックス感をもたらします。このホルモンの分泌

を促す方法は、大きく2つに分けられます。

1つ目は「愛情を刺激する」ことです。ポジティブな

人との交流がオキシトシンを分泌させます。親しい人と

おしゃべりしたり、一緒に食事をとったり、活動したり

することで愛情を感じ、安心感が得られます。

2つ目は「肌に心地よい刺激を与える」ことです。視

覚的に心地よいものを見たり、触れたりすることがオキ

シトシンを促進します。推しの写真や動画を見たり、絵

や花を飾ることで、五感を刺激し、幸福感を感じやすく

なります。

これらの方法を日常生活に取り入れることで、オキ

シトシンを増やし、より充実した毎日を送ることができ

ると思います。

皆さんにとって２０２６年がすばらしい年になりま

すように♡

参照：Study Hacker「4つの幸せホルモンとは？ 効果＆増やす方法を簡単に解説！」

”Have the courage to act instead of react.”
-Oliver Wendell Holmes

「反応するのではなく、行動する勇気をもって。」
-オリバーウェンデルホームズ
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