
 

 

 

 先日みなさんに、「コミュニケーションの取り方」について、ワークシートに取り組んでもらいました。学校保健委員会に向け

て、１，２年生の保健委員が活動していますが、私がこれを選んだのには、理由があります。保健室へ来る子の話を聞いてい

ると、周りに気を遣ったり遠慮したりして、自分のことが後回しになっているな、と感じることがあるからです。もちろん、周りの様

子を見て、気を遣ったり譲ったりすることも大切なことではありますが、それと同じくらい、みなさん自身の考えや気持ちも大切

にして欲しいな…と思っています。今、保健委員が「アサーション～自分も相手も大切にする話し方～」についてまとめてくれ

ているので、完成したら、参考にしてもらえると嬉しいです。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

幸せを感じる脳内物質  秋から冬にかけては、気温が下がったり日照時間が短くなったりして、何となく

気が滅入ることが増えるかもしれません。 

 私たちが幸福感を感じるときには、「セロトニン」「オキシトシン」「ドーパミン」と

いう脳内物質が大きく影響していると言われています。そして、これらは活性化さ

せることもできるので、紹介します。 

「幸せの基盤」で、心と体が健康!!と感じる時に活性化します。 

例えば… 

・朝日を浴びる   ・散歩をする   ・十分な睡眠 

・自然に接する   ・リラックスする（休息） 

・３行ポジティブ日記をつける    など 

 こんなことで？と思うかもしれませんが、心や体が「心地いい」と

感じることが、幸せのベースになるそうです。 

① 
セ
ロ
ト
ニ
ン 

心の安定は、他人の心にも伝染するので、穏やかな気持ちの人は、周りの人をリラックスさせます。 

自分も周りも穏やかに過ごせたら、happyが広まりますよね ☺♡☺♡☺ 

時
間
が
足
り
な
い
！
と
、
毎
日
追
わ
れ
て
る
感
じ
が
す
る
人
は
、
自
分

の
生
活
時
間
を
一
度
「
見
え
る
化
」
す
る
こ
と
を
お
勧
め
し
ま
す
。 

※参考資料：「精神科医が見つけた３つの幸福」飛鳥新社 
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