
 

 

 

 

 

 

 

 

『心が疲れて生きづらい』そんなことはありませんか！ 
薬を使って、単に病気を治す医療ではなく、どのように生きるかを追求する医療を目指

している、べスリクリニック（東京都神田）院長 田中遥産業医の記事を紹介します。 

「いろいろなことが気になって落ち着かない」「ちょっとしたことで落ち込みやすい」と

感じることはありませんか。それは、あなたが「HSP」だからかもしれません。 

HSP（ハイリー・センシティブ・パーソン／Highly Ｓensitive  Ｐerson）とは、米国の

心理学者であるエイレン・N・アーロン博士が提唱した心理学的概念で、神経が細やかで

感受性が強い性質を生まれ持った人のことで、全人口の 15～20％、約 5 人に 1 人はいると

されています。 

 HSP が注目されるようになった背景には、インターネットの普及などで社会環境が変化

し、誰もが SNS で自由に発言できる機会などが増えるようになって、刺激に影響を受けや

すい HSP の人が気疲れや生きづらさを感じるようになったことが考えられます。複数の著

名人が SNS などで「自分も HSP である」と告白したこともきっかけになりました。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

HSP の人は、感覚的な刺激に対して無意識的・反射的に対応する脳の部位、「偏桃体」

の機能が過剰に働きがちで、HSP でない人と比べて刺激に強く反応し、不安や恐怖を感じ

やすいことが分かっています。相手の気持ちを察知して行動したり、物事を深く探求でき

る半面、些細なことで動揺したり、ストレスをためてしまうこともあります。 

HSP の特徴的な 4 つの性質 『ⅮОＥＳ（ダズ）』 

 Ⅾ：Ⅾepth of Ｐrocessing／深い認知的処理をする 

簡単に結論の出るような物事であっても、深く様々な思考をめぐらせる 

 О：Оverstimulation／過剰に刺激を受けやすい 

  刺激に対する反応が強く表れやすく、疲れやすい 

 Ｅ：Ｅmotional response and empathy／全体的に感情の反応が強く、共感力が強い 

  他人との心の境界線が薄く、相手の感情の影響を受けやすい 

 Ｓ：Ｓensitivity to Ｓubtleties／些細な刺激を察知する 

  他の人が気づかないような音や光、匂いなど、些細な刺激にすぐ気づく 
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6 月は暑かったり、寒かったりと不順な天候で

気も滅入りがちになりますが、紫陽花の花や

雨の風情を楽しむのもいいですね！ 



もしかして私も HSP？ HSP の特徴を知ろう 

HSP の人は、以下のようなことを感じたり、悩んだりすることが多いようです。同じよう

な悩みを持っているのであれば、あなたも HSP の傾向があるのかもしれません。 

 

 

 

 

 

 

行動や環境を変えて、HPS とうまく付き合おう 

HPS は病気や障害ではなく、生まれ持った特性（気質）なので、「治療する」ことはで

きませんし、その対象でもありません。しかし、自分の行動や環境を変えることで対処す

ることが可能です。 

HPS は、刺激に対して偏桃体が過剰に反応してしまう状態なので、まず刺激の少ない環

境に身を置き、刺激そのものを避けることが良いと考えられ、例えば、共感力が高く、相

手がしてほしいことを敏感に受け止めて疲れてしまいがちなら、周りと少し距離をとって

みましょう。聞きたくない話を聞く必要もなければ、苦手だと感じる人と仲良くする必要

もありません。負担を感じる相手とは距離を置き、自然体でいられる人間関係を大切にす

るようにしましょう。 

 

 

 

 

 

 

【HSP の人が抱えやすい悩み】 

 周りの人に「敏感」「内気」といわれることが多い 

 生活の急な変化に弱く、動揺してしまう 

 たくさんのタスクをこなさなければならなくなると、混乱してしまう 

 大きな音や強い光が苦手 

 些細なことでも、深く考えすぎてしまう 

 芸術に触れると大きく心を動かされる 

 忙しくなると、一人で静かに過ごせる刺激の少ない場所にこもりたくなる 

 他人の気分に振り回されやすく、対人関係に疲れがち 

 小さな音や匂いも気になってしまう 

 映画やドラマの暴力的なシーンが苦手 

光や音など、外からの刺激に敏感すぎる場合は？ 

 視覚― 周りが見えすぎないようにメガネをかけ 

   る、メガネの度を下げる、寝るときにはア 

イマスクをする 

 聴覚―イヤホンをして好きな音楽を聴く、耳栓を 

   付けて雑音をシャットアウトする 

 触覚―肌触りのいい素材の服、締め付けすぎず、 

   心地よいと感じるものを身に着ける 

 嗅覚―マスクで鼻を覆って隠す、お気に入りの香 

りのアイテムを持ち歩いて時々香りをか 

ぐ 

HSP は欠点ではなく、むしろ長所

となる部分もたくさんあるので、

ネガティブに考えるのではなく生

まれつき持っている才能としてと

らえると良いでしょう。 

もし繊細であることで生きづらさ

を感じるなら、「HSP であること

によって自分は何に困っている

か？」を知ることが大事です。 

その困りごとや辛さを取り除くた

めに、自分の特性に合わせた対処

法を考えて、人生を豊かにしてい

きましょう。 

（参照 サワイ製薬健康だより） 

 



ゆで卵の作り方 

＊鍋に卵と卵がつかる量の水を入れ沸騰させる 

＊沸騰したら弱火にして 

  3 分…半熟 5 分…しっとり 10 分…固ゆで 

＊水に取り出して殻をむく 

めんつゆと一緒にポリ袋に入れて冷蔵庫に 

入れておけば味付け卵の完成 

ちょこっと自炊しませんか  
楽ちん朝ごはん  

トーストに乗せて焼こう❕ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

         

（参照 金沢大学保健センターだより） 

せっかく作って食べるのだから 

パン（主食）肉魚卵大豆（主菜） 

野菜（副菜）があるか確認 

電子レンジにトースター

機能がなければ「チン」

でも可能。 

フライパンに入れてふた

をしてもできます。 


