
令和7年度予算編成等に関する要望書を北海道知事へ提出いたしました。
　10月9日（水）、
髙橋会長より北海
道保健福祉部長を
通じ、鈴木知事に
対して医療機能の
分化・連携を通じ
た効率的で質の高
い医療提供体制の
構築、医療と介護

が連携した地域包括ケアシステムの深化・推進、医療従事
者の確保などの着実な推進に向けて、看護職員確保・育成
等、看護関連事業に継続的に取り組むことができるよう、
令和7年度予算案の編成に際し、以下の事項について要望
書を提出しました。
【要望事項】
１．ナースセンター事業の強化による看護職確保定着支援

２．看護補助者の確保・定着の促進
３．訪問看護師の人材育成体制整備への支援と在宅医療の
推進

４.地域応援ナースによる地方医療機関等への多様な人材
確保対策の推進

５．助産師出向支援事業充実のための支援
６．特定行為研修受講の促進
７．認定看護師の養成・確保
８．災害支援ナースの派遣体
制の整備

９．医療、介護等様々な分野
で働く看護職の質向上対
策の充実

10．看護基礎教育の充実
11．看護職員の処遇改善の実
現 （要望書の内容を説明する様子）

（古岡北海道保健福祉部長と髙橋会長）

道民の健康情報 “幸せホルモン”を活性化させて、
心と体を健康に!!

ているからです。セロトニンがしっかり分泌されてい
ると、交感神経と副交感神経のバランスが整い精神が
安定します。気分の浮き沈みが少なくなることにより、
ストレスやイライラも軽減されます。逆にセロトニン
が不足すると、このバランスが乱れ、慢性的なストレ
ス過多や不眠になり、うつ病を引き起こす可能性もあ
ります。

～セロトニンを増やす方法～
【運動】ウォーキング、ストレッチ、スクワットなどの適度な運動を取り入れよう！
【食事】トリプトファンが豊富な食材を食べよう！
　　　セロトニンは脳内で作られますが、その材料として必須アミノ酸のトリプトファンが必要です。トリプトファ
　　　ンは体内で生成できないので、食事から摂らなければなりません。さらにトリプトファンからセロトニンを合
　　　成する時には、ビタミンB6が必要です

【適度な日光浴】起床後30分までに15～30分程度の日光を浴びよう！
　　　　　　　太陽の光が網膜を刺激し、セロトニンの生成を活性化してくれます。
【感情を動かす】意識的に脳を活動させることでセロトニンを増やすことができます。
　　　　　　　映画や小説など芸術に触れることもおすすめです！

日頃の生活を見直しセロトニンを増やして、心身ともに健康に過ごしましょう。

“幸せホルモン”と呼ばれる代表的な物質として、セロ
トニン、オキシトシン、ドーパミンの3種類があります。
今回は『セロトニン』について紹介します。セロトニ
ンはホルモンではなく自律神経を整える「神経伝達物
質」です。セロトニンが“幸せホルモン”と呼ばれるのは、
ドーパミンやノルアドレナリン（恐怖や驚きに関係し
ています）を制御して、精神を安定させる作用を持っ

トリプトファンを豊富に含む食品：大豆・豆製品、乳製品など
ビタミンB6を豊富に含む食品：玄米、牛・豚・鶏のレバー、マグロや鰹の赤身などビタミンB6を豊富に含む食品：玄米、牛・豚・鶏のレバー、マグロや鰹の赤身など
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