
 ２学期が始まり、1 か月が経ちましたね。皆さんは学校のリズムにもう慣れたでしょう

か？なかなか心と身体の調子がうまく整わないという人もいるかもしれませんね。焦らず、

皆さんのペースで少しずつ学校のリズムにも合わせていってもらえたらと思っています。 

 今回お届けする“幸せホルモン”の第３ステップにも、皆さんの心と身体の調子を整える

ヒントがたくさんあります。第３ステップは“オキシトシン”について紹介します。「人と

うまく関われない」、「自分に自信がない」と感じている人は、ぜひオキシトシンについて知

り、うまくオキシトシンが分泌できるように工夫してみましょう☆ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

皆さんはどのヒントが使えそうですか？特にオススメは④の“親切にする”ことです。特定の

誰かに親切にしなくても、例えば学校で出したままになっている掃除道具をロッカーに片付け

るとか、公園に落ちている空き缶をゴミ箱に入れるとかそういう行動でも大丈夫です。自分で

“親切なことをしたな～”と思うことがポイントで、１日３回を目安に取り組んでみてください。

オキシトシンは誰かに親切にされなくても、皆さんが親切にするだけで分泌されます。さらにノ

ートに書いて毎日ながめるだけで自信にもつながるので、一石二鳥♪の方法なのです。 

人と関わることが苦手だと感じている人も、オキシトシンがうまく分泌されるようになると、

自然に人と関わることへの苦手意識も和らぎます。 

第２ステップで紹介した“セロトニン”と今回紹介した“オキシトシン”、そして次回紹介す

る“ドーパミン”をうまく使って、皆さんの“幸せ力♥”を向上させていきましょう。 
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