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笑い･ユーモアのすすめ 

　「ママ～、たいへんだ～。ゆうちゃんがミルクをこぼしちゃったよ～」長女が大きな声で叫ん
でいます。2歳になったばかりの二女がミルクをこぼしたのでしょう。キッチンにいた私はすぐ
に手が離せなくて、「すぐに拭きなさ～い」と、これまた大きな声で叫びました。“こんなに忙
しいときに、ミルクをこぼすなんてもういい加減にしてよ！”と、内心穏やかではありません。
数分後、居間のテーブルの側に行った私は、驚きのあまり言葉を失ってしまいました。二女が
テーブルにうつ伏せになって、こぼれたミルクを「フーフー」と吹いていたのです。その側で長
女はニコニコと笑って見ています。私「･･･    」。二女は私を見るとにっこり笑って、また「フー
フー」と吹き始めました。「ねっ、吹いてるでしょう！」と言わんばかりに。 

　私は思わず吹き出してしまいました。「拭く」と「吹く」の違いなんて、2歳の子にはわから
ないですよね～。大きな息を吸いこんで、顔を真っ赤にしながらこぼれたミルクを思いきり吹い
ている姿を見て、吹き出さない親なんていないでしょう。私の「もう～！」といういらだちは、
いつの間にか吹っ飛んでしまいました。「ママも吹きなちゃい」2歳児、なんて可愛いのでしょ
う。二女のいうとおり、私と長女も、二女と一緒になって「フーフー」と、笑いながらこぼれた
ミルクを吹きましたよ。 

　子どもって、大人が考えもしないことを考えるし、面白いことしますよね。親の価値観を根っ
こから引っこ抜くことだって多々あるし、一つのことに囚われている親に、違った角度から教え
てくれることだってあります。子どもに教えられて「なーんだそうか！」と気づいたり、気持ち
が楽になったりします。二女の例のように、笑いやユーモアを上手く使って頭を切り換えるのも
いいですね。 

　かの有名なチャップリンは「喜劇は距離を置いて人生を見ることであり、悲劇はクローズアッ
プされた人生である」と言いました。笑いやユーモアはまさに違った角度や逆説の発想から生ま
れた話術です。ちなみに「笑い」は癌治療やストレス、痴呆症などにもその効果は実証済みで
す。そこでもう一つ。りんご園の主がリンゴの木に登っている子どもを捕まえました。「こ
らー、お前、そこで何をしているんだ！」「うんとね･･･」小さな英雄はゆっくり落ち着いて「落
ちていたリンゴを元に戻そうと思って･･･」。子どもはユーモアの天才です。子どもから学ぶこ
ともたくさんあります。今年も笑いやユーモアで大いに笑っていきましょう！ 

新春のお慶びを申し上げます。 

本年もどうぞよろしくお願い致します。



今回のハローフレンズは、２０００年発行のリンクからお伝えしました。 



『うちの息子は自己肯定感が低い』これが私の悩みでし
た。6歳から3年間、中米のトリニダード・トバゴで過ごし
た息子は『(ドラえもんの)スネ夫みたいに生きる』がモッ
トーでした。当時は正直『え～！？スネ夫⤵」と驚きまし
たが、APに携わっている今ではこう思えます、それが当時
の彼の生きる術（すべ）だったのだと。なぜなら、言葉が
通じない、友達がいない、日本人は自分一人という環境下
で過ごすには、ジャイアンのような強い人に守ってもらう
必要があったからです。 
  
日本の子ども達は、世界的に見ても自己肯定感が低いと言
われています。 
内閣府が海外7か国対象に行った調査『我が国と諸外国の
若者の意識』（2018年13～29歳対象）では、『自分自身
に満足している』に対し、「そう思う」がアメリカ52％、
イギリス・フランス42％、日本は最下位の20％でした。
反対に『自分自身に満足している』を、「そう思わない」
と答えた子は日本が24％と最多でした。また『自分には長
所がある』の問いにも、同様のグラフの形になりました。 
  
インターナショナルスクールは日本の学校とは大きく異な
ります。挨拶の時は、『Hi,○○』とファーストネームで呼
び合うし、学校には勉強以外の好きなものを持って行くこ
とができます。当時息子はスターウォーズの大きな辞書を
持ち歩いていました。すると友達が『それかっこいい
ね！』と気軽に声をかけてくれたものです。 
  
面談の時、先生から『彼はちゃんとできているのに、でき
ていないと思っているようだ』と言われ、私自身も息子の
自己肯定感が低いことに悩んでいました。 

  

ある日、私が友達のお嬢さんを褒めたとき『そうなのよ。
あの娘はとても優しいし、気が利くの。まるで私みたい
に。』と自分の子も、自分自身も褒めるのです。日本では
あまり聞かないフレーズですが、あちらでは大人も自己肯
定感が高いのです。 

私は、言葉の壁を無くし友人関係を深めるため、日本料理
や折り紙を一緒に楽しみました。すると友人から『You 
are so talented（あなたはすばらしい才能の持ち主
ね）』や『You are real ambassador（あなたは本物の
(日本)大使よ）』と必ず声を掛けられたのです。プラスの
言葉かけに、私自身も自己肯定が上がるのを感じました。 
  
それ以降、息子に対し『I am proud of you！（あなたを
誇りに思うわ）』と頻繁に伝えるようになり、インターナ
ショナルスクールで学んだ、子供との関わり方を実践する
ようになりました。 
  
息子が小学校４年生になった５月に、私たち家族は帰国し
ました。祖父がプレゼントしてくれたお気に入りのロード
バイクに乗っていると、顔見知りの子ども達から『かっこ
つけ！』とヤジられたそうです。トリニダードでは『かっ
こいい』と言われていたのに、日本ではまさかの『かっこ
つけ！』。彼はショックを受けて教室に入れなくなってし
まいました。 

私は何か問題がおこると、APで学んだ『問題解決法』に
従い、対処してきました。その後、紆余曲折ありました
が、色々な困難を乗り越えて今に至ります。 
そんな息子も、現在は中学２年生になりました。彼の自己
肯定感は今マックスに上がっています。なぜかって？。そ
れはガールフレンドの存在と、その彼女が書いた、「勇気
づけ語録」のおかげだと思います。 
生徒会長に立候補した彼女の影響か、息子は学級委員長に
立候補しました。今までは『なんで皆の代表で怒られんと
いけんの？絶対、嫌だよ』と言っていたのに・・です。 
アルバート・エリスの『行動のサイクル』の通りで、考え・
信念が変わると行動が変わりますよね。今、思春期の息子
といい関係を築けているのはAPのおかげです。『子育
て』は『親育ち』と言いますが、私も講座をさせていただ
くことで、育てていただいているな～と実感しています。
皆様に感謝を込めて♡   
　　　　　　　　　　　　　　　　　　仮屋 祐子 
　　　　　　　　　　　　　（福岡在住・リーダー）

1年生になった 
初日の写真 

（左）トリニダード・
トバゴで発明されたス
ティールパン（ドラム
缶から作られた音階の
ある打楽器）を叩いて
いる様子

（右）学校で毎年開催さ
れるインターナショナル
フェスティバル。各国の
代表が国旗を掲げ入場し
ます。

Leader’s Journal ～海外での子育て体験から～



～黗濬端菲烽范防～!

　今日は朝から木枯らしが吹いています。さずがにこんな日
は患者さんも外に出たくないのでしょう。街の小さなクリ
ニックの待合室はガランとしています。もうすぐ午前10時。
私はピアノの先生をしているお母さんと小学4年生の女の子を
待っています。女の子の髪の毛や眉毛が抜けてきたので、原
因はストレスではないかということで親子で受診されるので
す。 

　親子は時間きっかりにクリニックにやってきました。「今
日はよろしくお願いします」お母さんは丁寧に頭を下げて挨
拶をされました。母親が挨拶を終えると、女の子もすぐに立
ち上がり、着ていたコートを急いで脱いで、くるくると上手
にたたみ、それを素早く椅子におきました。そして、しっか
りした声で「お世話になります」と、丁寧にお辞儀をしたの
です。（なんて、お行儀のいい子だろう。もしかしたらいい
子過ぎるかも？） 

　待合室でこれからの診察やカウンセリングについてお母さ
んと話している間、女の子は身じろぎもせず椅子にじっと
座っていました。頭にはかわいい花柄のバンダナを帽子のよ
うに被っていて、時折顔をあげてお母さんを見ています。 

　診察では、学校は楽しいし、いじめられているということ
もない。仲のよい友だちも数人いる。とくに嫌なことはな
い。3歳になる妹はかわいい。お母さんは優しくてピアノが上
手だから、お母さんにピアノを習っています。他のおけいこ
事も楽しいし、とくに困ったことはないという。 

　医師が「一週間毎日スケジュールが詰まってますね。けっ
こう忙しい生活みたいだから、いくつか少しお休みしてみな
い？」と提案すると、女の子はお母さんをちらっと見まし
た。「そうですね。休まずに頑張ってるんですけど、疲れて
いるかもしれません」とお母さん。 

　医師が「何をお休みする？」と尋ねると、女の子はお母さ
んの反応が気になるのか、しばらく黙っていましたが、小さ
な声で「ピアノとバレエ」と言いました。 

　診察後、お母さんはカウンセリングをしながらAP講座を受
講してもらうことになりました。また女の子は若い臨床心理
士が担当することになり、親子は別々の部屋で治療を受け始
めたのです。 

　まだ幼い子どものカウンセリングは言葉でのやり取りはむ
ずかしく、自分の本当の気持ちや感情を言葉で明確に表現す
ることができないので、遊びやお絵かきなどを通してその子
がどう思っているのか、どう感じているのか、どういう気持
ちがあるのかなどを考えていきます。 

心理士「お母さんが大好きみたいですね」 

花菜ちゃん「お母さんは優しくて、美人でしょ？　それにス
タイルだって抜群だし」 

花菜ちゃん「ピアノを生徒さんに教えてるの」「お料理も上
手だし、ケーキとかも作ってくれるよ」 

　初回から、とにかく「お母さん大好き。お母さんみたいに
なりたい」と、お母さんを褒めちぎりがしばらく続きまし
た。 

　ところが、３ヶ月過ぎた頃、「たいへんですよ。花菜ちゃ
んが今日、初めてお母さんの嫌なところを教えてくれました
よ」と心理士。「どんなこと？」「それがですね、オモチャ
を妹が散らかすのをいつも花菜ちゃんが片付けるらしいで
す。だけどお母さんは「ありがとう」って言わないらしい。
お母さんは私にはオモチャを散らかしたら自分で片付けなく
ちゃいけないっていうのに、妹には言わないのって話してく
れました」「よかったね。お母さんの悪口をもっといっぱい
言えるようになるといいね。そしたら花菜ちゃんの髪の毛が
生えてくるよ。きっと」「そうですよね。もうひとふんば
り！」 

　それからの花菜ちゃんは、お母さんの嫌なところをたくさ
ん見つけてきては、こっそり心理士に教えてくれるようにな
りました。その度に私たちは「よかった、よかった！」と喜
びました。 

　だんだんと、本当はお母さんが選んだかわいいらしいレー
スやフリルのついた服があまり好きじゃないけど、お母さん
がせっかく私のために選んで買ってきてくれた服だから、好
きではないと言えなかったことなどを、ポツポツと話してく
れるようになったのです。（子どもってなんて、健気で優し
いのでしょう。） 

　また、お母さんのAP講座では「できるだけ花菜ちゃんに決
めさせること」を第一のテーマにあげて、まちがったり、失
敗してもとがめないことに気をつけてもらいました。また家
族の中でも当たり前と思うことでも「ありがとう」と感謝の
気持ちを伝えましょうと話しました。 

　しばらくすると「最近、娘から“お母さんっていつもこう言
うよね”とか、“それは違うと思う”って、今まで私の言うこと
を素直に聞いていたのに、いろいろと意見や文句を言うよう
になってきました。前よりも扱いにくくなってきましたけ
ど、これって、いい方向に向かっているのでしょうか？」と
お母さん。 

　「大丈夫ですよ。自分の気持ちや思いを伝えることはとて
も大切なんです。よかったですね。自己主張できるように成
長されていると思います。お母さんとの関係が以前よりもよ
り深い信頼関係ができるようになってこられたのかもしれま
せんね」と伝えました。 



　治療から1年を経過する頃だった。 

花菜ちゃん「先生、もうバンダナをしなくて学校に行けるよ
うになりました」 

私「髪が生えてきたのね。おめでとう」 

お母さん「先生、髪だけでなくて、抜けていた眉もまだ小さ
いけど生えてきたんですよ！」 

私「そうなんだ。よかったね。きっと立派な眉も生えてくる
わよ！」 

　AP講座を受講して新しく多くの方と出会えたこと、また親としての自分自身を見つめ直すことができたことに感謝していま
す。AP講座は「より良い親子関係講座」となっていますが、学んでいくうちに「より良い人間関係講座」だなあというのを感じ
ています。親子関係も人間関係です。いかに有益なコミュニケーションをとるかがより良い人間関係を築くための鍵になっている
と思います。そしてコミュニケーションをとるのに一番大切なものは言葉です。講座の中で言葉には肯定的言葉と否定的言葉があ
るというのを聞いて、私にはある苦い過去の経験が思い出されました。 
　私は小学校教員を7年間していました。その中で今でも心に引っかかっているのは、4年生の時に受け持ったNさんの個人面接
のこと。「宿題をしてこない」「漢字ができない」「忘れものが多い」と教師である私はできないところだけの指摘をし、まさ
に否定的な言葉だらけをNさんの母親にぶつけました。すると「私は子どもの時に宿題をしていかないなんて考えられませんでし
た。どうしてこの子は言っても言ってもできないのでしょう」と、自分と子どもの人格の違いに嘆き、失望し、親として追い詰
められていきました。そして、その後小学校を卒業するまで親子関係が上手くいかなかったのは言うまでもありません。いま思
うと、どうしてあの時、できないことを指摘するだけでなく、できることも見つけて、誉め、肯定的な言葉をかけてあげなかっ
ただろう。もし、AP講座を受けていたら、教師である私自身も、またNさんの母親もNさんができないことの解決の糸口をいか
に見つけるか、もっと前向きに考えられたものを･･･と、悔やんでいます。 
　今、2児の母親になって、他人から自分の子どものことを否定的に言われると、親は本当にいたたまれない気持ちになります。
それは親になって初めてわかる気持ちでした。否定的な言葉を使っていてはより良い人間関係は築けるはずはありません。 
言葉は大切です。言葉によって落ち込んだり、言葉によって励まされたり、一言がその人の生き方を大きく変えてしまうことさ
えあります。そうはわかっていても、親として自分の子どもに向ける言葉の中で何度子どもの心を傷つけていることか。 
　ただ、APのテキストの中に書かれている「決して自分を責めないで下さい」という言葉のように、悔やむことなく、子どもを
励ましながら自分自身も勇気を持って、前向きに生きていきたいと思っています。 
　「Nさん、素敵な女性になっていることをお祈りしていますね！」　　　　　　　　　　　　　　　　　　（福岡市　T子） 

Leader’s recommend

『勇気』　バーナード・ウェーバー著 
人はみんな、たくさんの勇気を持って生きていることに気付かされる本 
です。受講生さんと一緒に読むのにも良さそうですね。

『本当の大人』になるための心理学  
　　　　　　　　　　　　　　　諸富祥彦著 
日本の大人はなぜ未熟なのか？ 
人格的に成熟した大人として「心から満足のいく人
生を生きたい。」そう願っている人のためのガイド
ブック。福岡リーダー会でも、読書会の教材として
使用しています。

リーダーおすすめ本 大募集！ 
LINEワークス→（右下）その他→アンケート　へ書き込みお願いします。

受講生さんの声

　4月から6年生になる花菜ちゃん。もうバンダナは必要
ありません。そして外出の時はいつもお母さんからきれ
いに書いてもらっていた眉も、書かなくてもいいくらい
真っ黒の眉毛が生えてきたのです。 

　これでお母さんのAP講座と花菜ちゃんの治療は終了
です。要らなくなった花菜ちゃんのかわいい花柄のバン
ダナ、あれどうしたのかしらね？ 



⼦どもたちも成⼈し、⾷べていくためのライスワーク
から、⼈⽣を通してやり遂げてみたいと思うライフワ
ークのൣに重点をおけるようになりました。
現在の私のライフワークは、「こども⾷堂」と「居場
所づくり」です。
これらをやってみたいと思ったきっかけは、APのテ
キストにたびたび出てくる「相互依存」という⾔๕で
す。
相互依存とは「それぞれがしっかりと⾃ງができてい
るうえで、状況によっては、お互いに依存し合うこと
もできる関係性のこと」、๗は「困ったときは助け合
いましょう」ということです。
そういう関係性が家庭内はもちろんのこと、他者との
間にも築くことができたらステキ！、そういう社会に
なれば最⾼！と思ったのです。

こども⾷堂で代表をしていると、困っている⼈たちの
⽣の声が直接⼊ってきます。
「夫が解雇され、今お財布の中に100円しか⼊ってい
ません。」
「コロナで仕事が減り、困っています。せめてෞにだ
けでもおു当をもらえませんか？」
また、農家さんや企業のൣからは、こんな声が⼊って
きます。
「⼤根が1,000ච廃棄になります。どうにかできませ
んか？」
「消費期限が迫っている⾷材があるのですが・・・」
そんなൣたちをうまくマッチングできたとき、困って
いる⼈たちがみんな笑顔になり、そしてスタッフの私
たちも笑顔になる、助け合うことってこんなに温かい
んだ、といつも感動しています。 

 現在メンバーの中には⼩6から学校に⾏かず、家から
出ず、22歳になった男の⼦がいます。
今はまだお൒さんと⼀緒に作業に๨ていますが、ずい
ぶん元気になり、メンバーの若者たちと⼀緒にืびに
⾏くようになりました。
お⽗さんが「〇〇の「⾏ってきます！」という⾔๕を
何年ぶりかにടいた！」と喜んでいた、とお൒さんか
ら伺いました。
そんなお໿をടくと、「やってよかった！」と嬉しく
なります。

居場所づくりは、20代前半の若者たちを中⼼に、13
෠で⽣きづらさをൠえた⼦どもや⼤⼈の居場所をつく
ろうと、現在⽵ັを開拓しています。
居場所の෠前は「Bamboo Base」。
完成した暁には、カフェがあったり、ワークショップ
をしたりしながら、ひきこもりがちな⼦どもたち、⼤
⼈たちのූを叶えるお⼿伝いや⾃ງのサポートをする
฽定です。

ただ⼀緒に作業する。
取りງてて何をするでもなく、ただ⼀緒に⽵を切る。
それだけで元気になるのです。
これが居場所のອです。
そして現在、⽉に⼀度⾏われる袖ケ浦市制30周年の
お祭りにコミュニティとして出店させていただいてい
ます。
⽵にまつわるワークショップをしたり、⼩物を作って
販売したり。
みんなච当に楽しんでいて、さらにメンバーのᛐも深
まっていると感じます。

さて、私はこのようにඬ⽇楽しくワクワクしながら⽣
きていますが、それは私の根底にAPがあるからこ
そ、なのだと思っています。
APを学んでいなければ、この２つのコミュニティを
継続させることは難しいでしょう。
コミュニティを継続させるには、コミュニティの中で
メンバーとഥ等な関係をൃち、何かあった時は共感し
合い、協ອし合い、ฦ気づけし合うことが必๗だから
です。

今後も、私は私の幸せと他者の幸せと社会の幸せに貢
献できるように⼼がけながら、受講者さんとともに
APを学び続けながら、助け合いの精神を持ちなが
ら、ライフワークを思いっきり楽しみます！
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① ② ③

　冒険もいよいよクライマックス。アメリカで最も人気のある国立公園グランドキャニオンへやってきました。ロッキー山脈に降った雨が
500～600万年かけて大地を削り作り上げた大峡谷。公園の中心施設ビレッジと呼ばれる一帯には、キャンプサイトやRVパーク（キャン
ピングカー専用サイト）、レストランやカフェを始めキャンプ用品まで揃う大きなスーパーや診療所もあり、小さな街のようになっていま
す。ビレッジの周辺にいくつもの絶景ポイントがあるのですが、中でも夕暮れ時に合わせて訪れたヤバパイポイントは、グランドキャニオ
ンを発見したスペイン人がここで初めてキャニオンと対面したと言われる場所。何度もガイドブックで予習済みの私たちでさえ驚嘆するほ
どなのに、発見当時の驚きはどれほどだったのでしょう。悠久の時の流れを心に刻み込むように、日が暮れるまでずっと眺めていました。 
　キャンピングカーに戻り夕食の準備開始。手際よく炭に火を付けいつものBBQです。食後はシャワーやそれぞれの時間を過ごし次の日
に備え早めに就寝。するとしばらくしてあたりも寝静まったころ、静かな公園内にキャンピングカーの走る音が近づいては通り過ぎ、近づ
いては通り過ぎを繰り返しています。「道に迷っているのかな？」とうっすら目を覚ました時、トントントンとドアをノックする音が。「こ
んな時間に何かあった？」起きてきた夫が恐る恐る扉を開けるとそこには公園のスタッフが。何やら私たちの泊まっているサイトは他の人
に予約されていると言っています。いやいやそんなことはありません。私はずっと前からネットで予約してて、公園からのメールだって何
度も確認しているし、ほら。念のために印刷して持っていったバウチャーを見せると、スタッフは「I sincerely apologize.」と丁寧にお
詫びをして立ち去りました。スタッフの後ろから不安そうな表情でこちらをのぞいていたあの人は、ちゃんと泊まるとこあったのかな。
ホッとした気分の反面、ちょっと心配な気持ちにもなったりして。勝手な共同体感覚。思えばその出来事が今回の旅の中での唯一のトラブ
ル（というまでもないかもしれませんが）でした。 

　グランドキャニオンを後にして次に目指すはルート６６。かつてはアメリカの大動脈と呼ばれ、車やバイク好きなら一度は訪れてみたい
場所ではないでしょうか。例に漏れず我が家にも車・バイク好きが数名。道の途中に転々と現れる街で、足を止めては写真撮影。クラシッ
クなアメ車や低音を響かせて颯爽と風をきる大きなバイクは絵になるな～。比べても仕方ないですが、日本の過密な交通事情をふと思い出
し、こういう乗り物はこういうところで乗ってこそ価値があるということを再認識。我が家の数名もいい意味で諦めがついたようです。 

　ルート66沿のRVパークで１泊し、出発点のラズベガスへ戻ってきました。キャンピングカーとお別れの時です。心地よい疲労感ととも
に、車内で使った生活用品を整理し荷下ろしを。物のなくなった車内はがらんとして、初めて乗り込んだ時の気持ちや楽しかった時間を思
い出し何とも言えない気持ちに。こんなに広かったんだね。今日まで安全に快適に過ごさせてくれてありがとう。「きっとまたいつか」と
思いながら荷物を抱え、レンタルショップを後にしました。 

　今回の旅は私たち家族にとって、とても勇気のいる旅でした。学校を休ませる
こと、仕事を長期間お休みすること、初めてのキャンピングカーなどなど、越え
なければならないハードルはいくつもありましたが、今となっては『行ってよ
かった！』の一言に尽きます。家族と一緒に見る風景は、いつだって何だってエ
モーショナル。家族だけで過ごしたたくさんの時間は、何にも代え難い、一生大
切な宝物であり続けることでしょう。 

　４回にわたってお伝えしてきた冒険の書は、これにておしまい。 
　これまでお付き合いいただきありがとうございました。 
　次回は番外編をお送りします！（いつまで続くの？！） ④ ⑤
①ヤバパイポイントの夕日。刻々と表情を変える様
子にうっとり見とれてしまいます。②キャンピング
カーに寄ってくる鹿さん。③公園内のスーパーに車
を停めてランドリーへ。人手が多いと助かります。
④⑤来ましたルート６６！ザ・アメリカンな絵に
なる風景が広がります。⑥最後の夜はラスベガスで
センチメンタルに。⑦人気のバーガー屋さんでパチ
リ。今日まで元気に過ごせたことに感謝。

⑥ ⑦

What a wonderful world 
地球の息吹を感じた夏 
我が家の忘れられない冒険の記録　第４回 
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あとがき： 
『ファクトフルネス』という本が注目され始めて随分経ちます。思い込みからくる偏った
見方を、真実(ファクト)に基づいた正しい見方に変えることで、心が穏やかになり先に進
めるようになると説く本書。きっと読まれたリーダーさんも多いと思います。APはたく
さんの親たちがやってみて良かった方法を集積した、まさにファクトフルなプログラム。
情報が溢れる世の中、毎日忙しいお母さんお父さんの心を穏やかにし、先に進めるきっ
かけになると信じています。変化の激しい時代にも変わらず大切なことを、今年も伝え続
けていきます。（畠中）

～人が感じる3つの幸せホルモン～ 

①「セロトニン的幸せ」 
健康で心の安心や安定が保たれて「心の安らぎ」が満たされると、脳内に「セロトニ
ン」が分泌されます。「気持ちが良い」「すがすがしい」など、感情や気分が良いこ
とです。 
②「オキシトシン的幸せ」 
家族や夫婦関係、友だちとの関係などの「つながり」によって、より良い人間関係が
築かれると「オキシトシン」というホルモンが分泌されます。 
③「ドーパミン的幸せ」 
　例えば、社会的な成功や仕事や地位、役割やお金などが満たされることで「ドーパ
ミン」が分泌されます。 
　「安らぎ」「つながり」「達成感」の順で満たされることが大切で、どれか一つで
も欠けていたり、多すぎたり、あるいは少なすぎたりすると総合的な幸せ感が下がる
そうですよ。ドーパミン的な幸せを感じる際にはオキシトシンと一緒に出すことが大
切で「お金を稼ぐこと」を目的とせず「いいサービスや相手を喜ばせること、感謝さ
れていると感じながら働くこと」が大切なポイントです。　　　　樺沢紫苑著 
（「精神科医が見つけた３つの幸福最新科学から最高の人生を作る方法」より抜粋）
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