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心と体に…セルフハ

グのススメ 
 

スクールカウンセラー 岩橋幸恵 

 

 
 

短い夏休みが終わり、新学期が始まりました。皆さん、心と体の調子はいかがですか？ 

今年は新型コロナウイルスの影響に加え、長い梅雨や酷暑が続き、大人も子どもも、 

心身ともに疲れが出てきているという報告もよく聞きます。早めに自分の不調に気付き、 

対処できるように、日頃から自分の調子の変化に意識を向けられるようにしたいですね。 

さて、今日は、コロナ禍の今こそ、皆さんにお伝えしたい話があります。 

教育相談だより 

面
談
希
望
は
、
お
気
軽
に

担
任
・
養
護
教
諭
へ
連
絡

し
て
く
だ
さ
い
。0

5
5

-

2
8

2
-
1

0
5

2
 

9 月 8 日 (火)

9 月 15 日 (火)

9 月 29 日 (火)

10 月 6 日 (火)

10 月 13 日 (火)

10 月 20 日 (火)

10 月 27 日 (火)

11 月 10 日 (火)

11 月 17 日 (火)

11 月 24 日 (火)

12 月 1 日 (火)

12 月 8 日 (火)

12 月 15 日 (火)
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１．「ハッピーホルモン」って？ 

         「ハッピーホルモン」とは、「幸せホルモン」「愛情ホルモン」などとも呼ばれ、 

正式名称は「オキシトシン」と言います。愛情や信頼感に関わる脳内ホルモンで、 

オキシトシンが出ていると幸せな気持ちになれて、人といい関係が築けると言わ 

れています。また、ストレスや痛みを和らげたり、血圧を下げたり、ダイエット 

や美肌にも効果が期待できると、今とても注目されています。 

 

２．オキシトシンのパワー 

 オキシトシンは、人と手を繋いだりハグをしたりスキンシップをすることで、触れられた人だけでな

く、触れた人も、脳内でオキシトシンが出ることがわかっています。 

しかし、今のコロナ禍では人との接触は避けるように言われていますよね。 

実は、たった一人でも簡単にオキシトシンを出すことができるということが 

最新の研究成果から明らかになってきました。 

一人でも、映画や本で感動したり、ペットと触れ合ったり、抱き枕を抱いたり、安心できる相手と電話

やオンラインなどで会話をすることもオキシトシンの分泌が期待できると言われていますが、「タッチケ

ア」などと言われ、医療や介護などの分野で取り入れられている肌に触れる方法の、一人バージョン「セ

ルフハグ」を今日はご紹介します。 

 

３．セルフハグの方法 

リラックスした状態になり、手の平で優しく包み込むように 

腕・胸・腹・腰・脚を順番になでてください。 

５分程度行うとオキシトシンが出てくるそうです。 

簡単ですよね？忙しい毎日だと思いますが、少しの時間でも、 

自分のための時間を作ってみてください。 
 

  気付かないうちにストレスが蓄積していっていることもあります。自分で自分の心身のケアが 

できることも、とても大切なことです。ぜひ試してみてくださいね。 
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