
　現代社会において、ストレスや孤独感に悩む人々に
とって、ペットの存在は大きな癒しとなります。特に犬や
猫は、その愛らしい姿と行動で心を和ませ、日常生活に
多くのメリットをもたらします。今回は、犬や猫がもたら
す癒しの効果について探ってみましょう。
１． 犬や猫とのふれあいは、ストレスの軽減に大いに役

立ちます。犬を撫でたり、猫と一緒に過ごす時間は、
心拍数を下げ、ストレスホルモンであるコルチゾー
ルの分泌を抑える効果があります。こうしたリラック
ス効果は、心の安定に寄与し、日々のストレスを和
らげてくれます。

２． 犬や猫は孤独感を和らげる存在です。特に一人暮ら
しの人々や高齢者にとって、ペットは素晴らしい伴
侶となります。犬や猫は常に飼い主に寄り添い、無
条件の愛情を示します。その存在感が、寂しさや孤
独を感じる時に大きな慰めとなります。

３． 犬との日常的な散歩は、身体的な健康にも良い影
響を与えます。規則的な運動は、心肺機能の向上
や体重管理に役立ちます。犬と一緒に歩くことで、
運動習慣が自然と身につき、健康維持に貢献します。
一方で、猫との遊び時間も同様に心身のリフレッシュ
に役立ちます。

４． 社会的なつながりを築く上でも、犬や猫は有効です。
犬を連れての散歩やドッグパークでの交流、または
猫好き同士のコミュニティなど、ペットを介した人との
交流は、新しい友人関係を築くチャンスを提供します。

　このように犬や猫がもたらす癒し効果は、私たちの生活
全般にわたり多くのメリットを提供します。心の健康、身体
の健康、そして社会的なつながりの強化と、多岐にわたる癒
しの力を持つペットたちは、まさに「人間の最良の友」と呼
ぶにふさわしい存在といえます。ペットとの素晴らしいパー
トナーシップを通じて、より豊かで健康な生活を送るための
一助にしてはいかがでしょうか。
【参考】
・Mental-Fit Research Platform．“メンタルヘルスとペット～

ペットの癒し効果の科学的根拠～”．2023年7月7日 16:01．
https://note.com/mental_fit/n/n6be19f073f1b．

（参考2025-3-5）
・NPO法人日本アニマルセラピー協会．“アニマルセラピーとは”．

https://animal-t.or.jp/html/about-animaltherapy/
more-animaltherapy.html．（参照2025-3-5）
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北海道看護協会ホームページで随時更新した
情報を掲載しています。
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▼

【北海道看護協会を知りたい】をクリック
▼

【情報公開】に「理事会報告」「協会の動き」でご確認ください。

「協会の動き」
「理事会報告」について

　北海道看護協会ニュースのリニューアルに伴い、その
表紙を飾る写真を皆様から募集いたします。是非ご応募
ください。
　採用された方にはご連絡の上、1,000円分のＱＵＯ
カードを差し上げます！！
　～応募の決まり～
　　⃝題　材：北海道内の風景、建物、食べ物等
　　⃝サイズ：2400×1400 pixel以上
　　⃝解像度：300 dpi以上
　　⃝形　式：JPEG、PNG
　　※注意事項
　　　・�作品は撮影者本人がすべての著作権を有してい

るものに限ります。
　　　・人物の写り込みがないものに限ります。

　～応募方法～
　　�下記のアドレスを入力もしくは二次元バーコード
を読み取ってご応募ください。

　　⃝�本文に「お名前」、「作品のタイトル」、「撮影場所」
を記入

　　⃝作品を添付して送信

　　※�採用された作品は協会ニュース、公式ホームペー
ジ、SNS等の広報活動以外には使用いたしません。
また、作品は発行時期の季節等にあわせて使用い
たしますので応募時期とは間をあ
けて使用する場合があります。

　　送信先：news_jigyou@hkna.or.jp

北海道看護協会ニュース表紙写真の募集 !!
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