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 繊細
せんさい

さん（Highly Sensitive Person）は４人に１人 

 

 みなさんは「繊細
せんさい

さん」と呼
よ

ばれる特 徴
とくちょう

をもつ人
ひと

について知
し

っていますか？アメリカの心理
し ん り

学者
がくしゃ

エレイン・アーロンさんが指摘
し て き

した「繊細
せんさい

な人
ひと

（Highly Sensitive Person＝HSP）」は４人に１人は

いるとのこと。病気
びょうき

ではありません。他
ほか

の人
ひと

より生
い

きづらさを感
かん

じるところもあるけれど、アーロン

さんはこう言
い

います。「（HSP の人
ひと

のもつ特 徴
とくちょう

は）むしろ伸
の

ばしていく価値
か ち

がある！」。 

どんな特 徴
とくちょう

があり、もしツラさがあればどう対処
たいしょ

すればよいか、よさをどう伸
の

ばしていくかにつ

いてお伝
つた

えしていきます。  

 

ポイント・HSP はここがツラいよ          繊細
せんさい

さんじゃない人
ひと

も 

・HSP のよさ               社会
しゃかい

に様々
さまざま

な人
ひと

がいることを 

・HSP にとって人生
じんせい

で大切
たいせつ

なこと      知
し

ってもらえるとうれしいです 

   

 

  

・HSP はここがツラいよ 

   

  人混
ひ と ご

みに出
で

かけるのは気疲
き づ か

れする。 

人
ひと

の気持
き も

ちが勝手
か っ て

に入
はい

ってくる感
かん

じ 

（怒
いか

りや悲
かな

しみだけでなく、喜
よろこ

びや感謝
かんしゃ

の気持
き も

ちなども）。 

がんばって人
ひと

に合
あ

わせちゃう。 

 

  音
おと

、 光
ひかり

、匂
にお

いなどに敏感
びんかん

（これらもお出
で

かけが疲
つか

れる原因
げんいん

）。 

変化
へ ん か

に気付
き づ

きやすく、また変化
へ ん か

に慣
な

れにくい（間違
ま ち が

い探
さが

しが得意
と く い

かも！）。 

  様々
さまざま

な敏感
びんかん

さをもっているので気持
き も

ちが不安定
ふあんてい

になりやすい。 

 

 

・HSP のよさ 

 

  物事
ものごと

を深
ふか

く 考
かんが

えることができる。 

興味
きょうみ

や関心
かんしん

をもったら追 求
ついきゅう

する。 

よい味
あじ

、よい音楽
おんがく

、よい芸 術
げいじゅつ

などに感動
かんどう

しやすい。 

創造力
そうぞうりょく

・想像力
そうぞうりょく

が高
たか

い。  

共感性
きょうかんせい

が高
たか

く、人
ひと

に優
やさ

しくできる。 

直感的
ちょっかんてき

な判断
はんだん

が得意
と く い

。 

 

   

                                                                           裏
うら

⇒ 

相談室

そうだんしつ

だより 



 

 刀祢
と ね

 眞
ま

紀子
き こ

 スクールカウンセラー 

     （臨 床
りんしょう

心理士
し ん り し

・公認
こうにん

心理師
し ん り し

） 

 ・夏休
なつやす

みは決
き

まった曜日
よ う び

・時間
じ か ん

はありません 

  ので、相談
そうだん

したいときお申
もう

し出
で

ください。 

  日時
に ち じ

調整
ちょうせい

いたします。 

 ・ポケモン Go！を始
はじ

めました。分
わ

からない 

  ことが多
おお

いので、好
す

きな人
にん

、教
おし

えて下
くだ

さい 

 ・つらさや孤独感
こ ど くか ん

を抱
かか

えながらがんばって 

  いる人
ひと

、お話
はなし

に来
き

てくれるのを待
ま

っていま

すよ。 

 

                                          

 HSP にとって大切
たいせつ

なこと                 

  ・自分
じ ぶ ん

をしっかり認
みと

めてくれる人
ひと

に出会
で あ

うこと 

・人
ひと

に助
たす

けられても「申
もう

し訳
わけ

ない
ṈṉṊṋ」と思
おも

いすぎず、「恩送
おんおく

り」をする。 

受
う

けた恩
おん

を別
べつ

の人
ひと

に送
おく

ればいい、と思
おも

ってください。 

・時々
ときどき

、インターネットやゲームなど過度
か ど

の情 報
じょうほう

から離
はな

れて、のんびりし、 

自分
じ ぶ ん

のペースを取
と

り戻
もど

そう。 

 

【参考】『精細な心の科学 HSP 入門』 串崎真志著（９月に NHK あさイチ HSP 特集に出演） 

              【文責：刀祢】 

 

 

 

・・・・・・・・・・・・・・・・・・・きりとりせん・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 

 

相談
そうだん

希望
き ぼ う

カード  書
か

いたら第
だい

２相談室前
そうだんしつまえ

（保健室隣
ほけんしつとなり

）のポストへ入
い

れてください 
 

    

  年  組 

 

 

 氏名  

 

相談する内容を 

書ける人は 

書きましょう 

 

 

 

相談したい人に 

〇をつけてくだ

さい 

 

 

 ・スクールカウンセラー    ・スクールソーシャルワーカー 

 

 ・その他の先生  （       ）先生 

 

 

細川
ほそかわ

 晃子
あ き こ

 スクールソーシャルワーカー 

      （社会
しゃかい

福祉士
ふ く し し

） 

【来校
らいこう

日
び

】月曜日
げ つ よう び

～金曜日
き ん よう び

 8：30～16：30 

 ＊時間
じ か ん

によっては、不在
ふ ざ い

の場合もあります。 
 

 

刀祢
と ね

 眞
ま

紀子
き こ

 スクールカウンセラー 

  (臨床
りんしょう

心理士
し ん り し

・公認
こうにん

心理師
し ん り し

) 

【来校
らいこう

日
び

】 

 月曜日
げ つ よう び

・金曜日
き ん よう び

・水曜
すいよう

日
び

午後
ご ご

 

 

HSP の中
なか

にもいくつか種類
しゅるい

があります。HSP

についてより詳
くわ

しく知
し

りたい人（適
てき

した

職 業
しょくぎょう

や HSP の登場
とうじょう

する小説
しょうせつ

など）お話
はなし

に来
き

てくださいね。HSP に限
かぎ

らず、そろそ

ろストレスがたまってきたぞ！という人
ひと

も

ぜひ話
はなし

に来
き

てください。 

気付かずに大人になる人も多いと

か。保護者の方も気になったら 

ご来談ください。 

オ
レ
ン
ジ
リ
ボ
ン 

おとなからでも、ともだちからでも 

いやなことをされても、 

がまんしていませんか？ 

直接
ちょくせつ

、相手
あ い て

に言
い

えないことでもだれかにそっと 話
はなし

をし

てくださいね。 

高橋
たかはし

中学校
ちゅうがっこう

には、 話
はなし

を聴
き

いてくれるおとながたくさんいます


