
 

　 11月（６月も）は要注意…  

　　　　～幸せホルモン“セロトニン”の分泌量の変化～  
 校長　齋藤　博敏　

 　
　 11 月 （ ち な み に ６ 月 も ） は 、 子 ど も た ち が 落 ち 着 か な く な っ た り 、 い じ め
が発生しやすい 時期 だ と言 わ れ ています。大きな行事（運動会・学習発表会等 ）
に 向け たエ ネ ル ギ ー が 、 終 了 と 同時に 燃え 尽き 、気 もちの 緩み が生じて しまう

 ことが原因とさ れて い ます 。
　 加 え て 、 脳 科 学 の 視 点 か ら も 、 11 月 （ ６ 月 ） は 要 注 意 の 月 で あ る こ と が 証
明 さ れ て い ま す 。 11 月 （ ６ 月 ） は 、“ セ ロ ト ニ ン ” と 呼 ば れ る 脳 内物 質 の 分 泌

 量が減少する時 期と 重 なる の だ そうです。
 
　 “ セ ロ ト ニ ン ” は 、 体 内 の 90 ％ 以 上 は 腸 で つ く ら れ 、 脳 の 働 き に よ っ て 、
全 体に 分泌 さ れ ま す 。 怒 り や 焦 りなど のマ イナ スな 感情を 抑制 し、精神 を安定
さ せる 効果 が あ り ま す 。 精 神 が 安定し て幸 福感 を得 やすく なる ことで、 食べ過
ぎ の 抑 制 効 果 も 期 待 で き ま す 。 こ う い っ た 作 用 を も つ こ と か ら 、『幸せホルモ
ン』とも呼ば れ てい る ので す 。  
　 逆 に “ セ ロ ト ニ ン ” が 不 足 す る と 、 不 安 が 強 ま る と
と も に 、 慢 性 的 ス ト レ ス や 疲 労 、 イ ラ イ ラ 感 、 向 上 心
の低下、仕事 への 意 欲 低下、協調性の欠如、うつ症状、
不 眠 と い っ た 症 状 … さ ら に は 攻 撃 性 の 高 ま り を 感 じ る
人 が 増 え る と い う こ と で す 。 こ れ は 、 子 ど も だ け で な

 く、私たち大人 も同 様 です 。
 
　では、なぜ 11 月 （ ６ 月 ） は、“セロトニン”の分泌量が減少するのか。それ
は 、 日 照 時 間 の 変 化 が 大 き な 原 因 で す 。 特 に 11 月 は 日 照 時 間 が 短 く な る こ と
も原因の一つで す。  日 照時 間 が短くなり、日光を浴びる時間が少なくなると、

 “セロトニン” の分 泌 が減 る と 考えられています。
　 これ から 、 さ ら に 日 が 短 く な り、重 苦し い雨 雲・ 雪雲が 空一 面を覆う 季節が
や って きま す 。 子 ど も た ち に は 、晴れ た日 には 、大 いに日 光を 浴び、外 で元気

 に身体を動かす よう 伝 えて い ま す。
 
　ちなみに、“ セロ ト ニ ン” の 分泌量を増やす方法としては、  

 ・日光を浴び る。 特 に、 朝 日 を浴びることが有効です。
 　　起床した らカ ー テン を 開 け、しっかり日差しを浴び、脳を起こしまし

 　ょう。
 ・トリプトフ ァン を 含む 食 品 を摂る。

  　トリプ ト ファ ン を多 く 含 む食品は、大豆製品 、乳製品、肉、魚等です。 
 ・リズムのあ る運 動 をす る 。

 　　一定のリ ズム で 運動 す る 。例えば、ウォーキングやジョギング、ダン
　ス、水泳、 筋ト レ 等で す 。 深呼吸も有効です。

　 いか がで す か 。 こ れ ら の こ と を意識 し、 私た ち大 人も、 少し でも穏や かな生
 活を送れるよう にし ま せん か 。
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