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セロトニン 

心のバランスを整える 

セロトニンは「幸せホルモン」とも呼ばれ、感

情や気分のコントロール、精神の安定に深く関わ

っています。消化や排便、体温調節など、体の

様々な働きにも関わっています。 

エンドルフィン 

痛みを和らげる 

マラソン選手が走っている際中に苦しさを通り

越す状態を「ランナーズハイ」といいますが、エ

ンドルフィンはその時に分泌されていることが分

かっています。痛みを和らげたり、多幸感をもた

らしたりします。 

ドーパミン 

やる気を出す 

ドーパミンはやる気や幸福感を得られ、意欲、

運動、快楽にも関係しています。記憶能力にも影

響を与えるといわれ、学習能力も向上します。 

オキシトシン 

幸せな気持ちにしてくれる 

オキシトシンは「愛情ホルモン」とも呼ばれ、

幸せな気分になったり、ストレスや不安・恐怖心

を和らげたりします。 

少しずつ暖かくなり、春の訪れを感じる２月ですが、まだまだ寒さや

感染症には気をつけたいですね。寒いときに体を温めるのはもちろんで

すが、心も温まるとより元気に過ごすことができますよ。こんな世の中

だからこそ「ありがとう」や「大丈夫？」など優しい言葉を選ぶように

したり、イライラした時には友達や自分のいいところに目を向けてみた

りしてみましょう！ 

ありがとう 

みなさんは最近いつ「ありがとう」と言いましたか？

誰かに優しくしてもらったときや、手伝ってもらったと

きなどに、感謝の言葉をちゃんと伝えていますか？ 

たった五文字の言葉ですが、脳や体にいい影響を与え

るといわれています。今回はその効果 

について紹介します！ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

「もうすぐ春かな？」と感じるころ、鼻がムズムズしだすと花粉症の時期

が来たなと感じる人もいるのではないでしょうか？続けて何度もくしゃみが

出る。透明な鼻水が出る。目のかゆみがある。熱やのどの痛みはない。そんな

症状の人は花粉症の可能性があります。一度、耳鼻科など専門の医療機関に

診てもらいましょう。 


