
 

 

 

 

 

 

 

 

令和８年２月 徳島市国府中学校保健室 

 ２月５日は“ニコニコ”の語呂から「笑顔の日」だそうです。笑顔

はそれだけで、体の免疫力がアップしたり、リラックス効果があった

りと、健康のためにとても大切ですよ♪お互いが笑顔になれるような

言葉づかいも意識したいですね。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 友達に優しくしてもらったとき、何かを手伝ってもらったとき、「ありがとう」と伝え

ていますか？感謝のことばを口にすると、脳や体にいい影響を与えるホルモンがでます。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ありがとう 

 

 

痛みを 

やわらげる。 

 

心のバランス

を整える。 

 

やる気を 

ださせる。 

 

幸せな気持ち

にしてくれる。 

エンドルフィン 

オキシトシン 

ドーパミン 

セロトニン 

こちらこそ,いつもありがとう 

  「ありがとう」のような温かい言葉（ふわふわ言葉）を聞いた時に出るこれらの

ホルモンのおかげで、ぐっすり眠れるようになったり、勉強に集中できたり、い

いことがたくさんあります。 

「ありがとう」は言った人も言われた人も、みんなが優しい気持ちになれる魔

法の言葉です。心の中にとどめず、意識して言葉で伝えてみましょう♪ 

参考文献：「健」日本学校保健研修社 


