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『なぜ、人は手をつなぐ？』 ～9 月号からのつづき～ 

先月号で、NHK の番組「チコちゃんに叱られる！」で取

り上げられていた疑問について記載しました。 

恋愛感情や家族愛など特別な感情がある場合、手をつな

ぐと不安や痛みを和らげる。 

「触る」という感覚が、「痛い」という感覚より優先され

るため、手をつなぐと、痛みが和らぐ。 

このことを次のような例を挙げて説明していました。 

子どもが注射をする時、お母さんが手を握ったりするが、

手をつないだことにより、脳内で愛情ホルモンが増え、スト

レスホルモンを薄めて、痛みを和らげ、さらに、手を触った

感覚が痛みよりも優先されるため、痛みが和らぐ。 

痛みや不安がある時、信頼のおける人に身体に触れても

らうと落ち着き、安心感が生まれ、痛みや不安が軽減するこ

とを私たちは経験的に知っています。痛みのある人、つらい

人に自然と手を当てて寄り添うこともありますね。 

実際に手を当てて（触れて）、「手当て」をすることの効果、

大切さを改めて感じました。 

自分自身でも、痛い箇所に触れたり、苦痛や不安がある時

に身体のどこかに自然と手を当てたりしていますね。 

岫雲 ～マインドフルな時間～ ようやく秋の気配を感じられるようになりました。 

朝晩の気温が落ち着き、ほっとします。日中も、長く続

いた猛暑ではなくなり、楽になりましたね。「暑さ寒さも

彼岸まで」です。 

これからの季節、散歩も心地よくできそう 

です。 

 

令和 7 年 

10 月号 

もう一つ頭に浮かんだのは、「意識集中

法」のことです。 

ニュースレターで記載したことがあり

ますが、私が指を当てた箇所に痛みの感覚

を集中させてもらい、指を離した時に痛み

の軽減に気づく、指を当てる箇所を移動し

ていき、痛みの強化と軽減を繰り返すこと

を通して、肩関節炎などの痛みを軽減する

という方法です。 

意識集中法にも、痛みよりも触れる感覚

が優先されることが関係していたのだと

気づかされました。 
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