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公開講座

いきいき生きる～生活習慣のすすめ　第 3 弾～
「ペットと健康に暮らす」

野　口　裕　美

【人が動物から得られる効果】

　犬や猫をはじめ、ペットを飼育する人が増加傾向に
ある中で、ペットと一緒に生活することでホッと元気
にったり、様々な体験を日々されているのではないで
しょうか。人はペットとのふれあいを通じて癒しなど
の何かしらの良い効果を得ていることが研究され、明
らかになってきています。　動物が人に与える効果に
ついては “ 生理的効果 ”“ 心理的効果 ”“ 社会的効果 ” の
３つに分類する事ができます。

1） 生理的 ・ 身体的効果

　ペットと散歩に行くなど運動の機会が増えることで

歩数や活動量が増加することによって血圧・中性脂肪

などの改善につながるという報告があります。また、

ペットを触ったり、お世話をすることによって、内分

泌系（ドーパミンやβエンドルフィン）の働きが促進

されリラックスすることができます。

2） 心理的効果

　世話をする側の立場になることにより、自発的な行

動や自尊心が高まります。また、ペットと散歩に行き

たい、遊びたい、触れ合いたいといった積極的で能動

的な意識が生まれ、笑う機会が増えます。

3） 社会的効果

　ペットに話しかけたり、散歩先などでペットを介し

た話題で他者との会話が生まれたり、発語が増えコミュ

ニケーションが活性化します。「何歳ですか？」「体重

はどのくらい？」「近くにいいペットの美容院はありま

せんか？」など、自然に会話がはじまり、繋がってい

きます。これらのコミュニケーションも飼い主の心の

健康に良い効果をもたらしています。また、時間を決

めて、エサを与える、散歩に行くなど飼育が定期的な

行動や生活習慣として、自身の生活リズムを整えるこ

とに役立ちます。

 

【オキシトシンの効果】

　生理的および心理的な効果の中で具体的な例を挙げ

ると、「幸せホルモン」として知られるオキシトシンの

分泌で、ペットとの生活に大きな影響を与えることも

わかっています。オキシトシンは家族やパートナーと

のスキンシップや信頼関係に関わるホルモンとして知

られ、オキシトシンが十分に分泌されている状態だと、

「幸せな気分になる」「脳・心が癒されストレスが緩和

する」「他者への信頼感が増す」「心拍、血圧の安定」

などの健康効果が発揮されることが、近年の研究でわ

かってきました。

　ペットを撫でたり、アイコンタクトをすることで、

幸せな気持ちになるのはこのオキシトシンの効果とい

う事が実証されています。

 【医療・福祉・教育の分野での人と動物の活動・

アニマルセラピーとは】

　「アニマルセラピー」と呼ばれる活動は、正式には動

物介在介入 (Animal Assisted Intervention, AAI) と

言います。「動物の癒し」を人間の治療や生活の質の向

上に役立てるために、医療福祉施設などに動物を連れ

たボランティアが訪問する取り組みのことを指します。

人と動物との活動には 3 種類あり、目的に合わせて実

施されています。

１） 動物介在活動 （AAA ： Animal Assisted Activiy）

　動物とふれあうことによる情緒的な安定、レクリエー

ション・QOL の向上等を主な目的としたふれあい活動に
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なります。高齢者施設や障害者施設、介護施設などで

行われるものです。

２） 動物介在療法 （AAT ： Animal Assisted Therapy）

　人の医療の現場で、専門的な治療行為として行われ

る動物を介在させた補助療法になります。医療従事者

の主導で実施します。精神的身体的機能、社会的機能

の向上など、治療を受ける人にあわせた治療目的を設

定し、適切な動物とボランティア（ハンドラー）を選択、

治療後は治療効果の評価を行います。

３） 動物介在教育 （AAE ： Animal Assisted Education）

　小学校等に動物と共に訪問し、正しい動物とのふれ

あい方や他者を受け入れること、動物を虐待しないこ

とを覚え、命の大切さを子供たちに学んでもらうため

の活動です。生活科や総合学習などのプログラムとし

て取り入れる学校も徐々に増えています。動物とのふ

れあいを通して道徳的、精神的な成長も促すことを目

的としています。

 

【まとめ】

　人が動物からもたらされる効果とは、「犬を飼う」と

いう行為だけで、人間が健康になるのではなく、もう

少し、能動的に捉える事ができると考えられる。それは、

犬とコミュニケーションをとったり、犬を介して他者

とコミュ二ケーションをとったり、犬のお世話をする

ことでスキンシップしたり、一緒に散歩に出かけたり

と自発性が自然に促されて、更に、行動としての健康

行動が促されて、結果的に健康になって行き、日常生

活で習慣化、継続されやすいということが期待できる

のではないかと考えられます。
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いいききいいきき生生ききるる
～～生生活活習習慣慣ののすすすすめめ 第第3弾弾～～
「「ペペッットトとと健健康康にに暮暮ららすす」」

四條畷学園大学

理学療法士・作業療法士

野口 裕美

四四條條畷畷学学園園大大学学
市市民民公公開開講講座座

ペットの飼育状況・飼育意向

⽣活に喜びを与えてくれるものは何ですか︖

犬犬 猫猫

作作業業
リリハハビビリリテテーーシショョンン

編編みみ物物？？ 料料理理？？

音音楽楽？？園園芸芸？？

動動物物？？

ロロボボッットト？？

⽝猫の 年代別 現在飼育状況

全国⽝・猫 推計飼育頭数（Ｈ２７）
§ 全国の推計飼育頭数

⼀般社団法⼈ペットフード協会 平成２７年 全国⽝猫飼育実態調査

⽣活に喜びを与えるもの
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ペットとの共⽣効果

あらゆる年代・属性の⽅が効果を感じています
すべての年代で良い結果が得られている

ペットを飼う効果 ⾃分について

ペットを飼う効⽤ ⾼齢者

ペットを飼う効⽤ 16歳未満の⼦供 ペットが与えてくれる 『⽣きる元気』
§愛くるしい仕草や表情で、 いつも私達を和ませてくれる
§ ペット飼育の効⽤は
家族の⼀員として⼼を和ませてくれると共に

§ペットを飼うことで
私たちの毎⽇の暮らしに“⼼と体の元気”を与えてくれる

ペットを飼う効⽤ 夫婦関係 “ペットの癒し効果”を科学する
ペット飼育は“⾼齢者の予防医学”にも効果的︕

§ ペットが⼈に与える効果について、よく「癒し」という表現が⽤いられる

§ 「ペットが⼈の⼼を癒し、⼈の健康増進にも深く関わっているのではない
だろうか」という疑問を科学的に検証する、研究が進められている

§ 仮説

１）飼い主がペットと共に運動することによる健康への効果
２）ペットそのものがストレスを軽減するという健康への効果

ペットとの共⽣は
⼈の⼼⾝の健康 に良い影響を与える
§近年の研究で、ペットとの触れ合いにより発⽣
§いわゆる「癒し効果」と 呼ばれるものが
気分的なものではなく
⽣理学的根拠に基づいている

§数多くの研究・報告がされるようになってきた
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散歩による⾃律神経の変化
§ 単独の散歩と⽝との散歩を⽐較すると、
副交感神経活性は⽝との散歩の⽅がより⾼かった

※※ 酪酪農農学学園園大大学学獣獣医医学学部部 本本岡岡ららにによよるる

『ペット との暮らしがもたらす様々な健康の効⽤』

§ ⽝が訪問した普通の⽣活時（⾮運動時）と⽝との散歩時（運動時）を⽐較

§ ⽝と過ごす⾮運動時の⽅が、副交感神経活性値は⾼く、交感神経活性値は低い
ペットと暮らすことで
幸せホルモン（オキシトシン）がより活発に分泌
§ペットとの触れ合いにより発⽣

オキシトシンは「幸せホルモン」
§ リラクゼーション効果や安⼼・信頼といった感情を
ひきおこす効果

§このホルモンは、「⼈とペットの関係」を測る
良い物差しになります。

§ ⾼齢者が⽇常⽣活を過ごす中で⽝の訪問を2回実施した
⽝の訪問に⼀致し、かつ訪問時のみに副交感神経活性値が⾼くなった

海外の研究者から
ペットとの様々な共⽣効果について発表

§ 世話をする対象、愛撫する対象、安⼼感を得る、孤独感の軽減

§ 仕事を作り、運動するための刺激となって規則的な⽣活を促進

§ 動物に触れたり、触れられることは、⾼齢者の孤独感や疎外感、ストレスの
軽減に役⽴ち、情緒的に⽀え治療的に役⽴つ

§ 動物をなでることの効果
⼼拍数や⾎圧が安定し、鎮静効果がある。

§ ペットの飼い主は通院回数・薬の使⽤頻度、⾼⾎圧、⾼コレステロール値、
睡眠障害が少ない
⽝の飼い主︓8%減少 猫の飼い主︓12% 減少。

§ 7000⼈の⼼臓病リスクのチエックを受けた男性の調査結果
男性の⽝の飼い主は、トリグリセライドやコレステロール値が低い

ペットを飼うと、⽇常的な健康問題が減少

§ ⽝や猫を飼育すると、飼主の通院回数が減り医療費の削減につながる

⼤脳⽪質の神経の活性化効果があった
§ 活動中の脳内の神経活性を計測
「お座り︕」と⼈が指⽰を出して⽝がその⾔葉 に従って座ったとき、
⼤脳⽪質の神経活性が上昇することが明らかになった

§ うつ病の⼈に⽝を抱っこしてもらったら同様に⼤脳⽪質が活性化された 信信頼頼感感

絆絆

信信頼頼感感

絆絆

ななででるる

見見つつめめるる
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オキシトシンの研究結果

§⽝が飼い主の⽬を⾒るようなトレーニングをする
§⽝と飼い主の関係はオキシトシン濃度で評価できる
§飼い主の指⽰に忠実に従う⽝との⽣活は、オキシトシン
が頻繁に上昇

ペットの飼育は、病気で療養中の患者さんの
治癒・回復や精神的な癒しに効果的

動動物物をを介介在在ささせせるる効効果果
n 社会性の改善
n ストレスの軽減・・・オキシトシンの増加
n コミュニケーション能力の向上
n 表情の変化
n 活動性の向上
n 易怒的態度の変化
n 精神機能の安定・・・血圧低下
n 身体機能の向上

🐶🐶🐶🐶動物が「「人人のの健健康康」」にに良良いい影影響響を与える事を否定する人
はほとんどいない

🐶🐶🐶🐶科科学学的的なな検検証証は不十分・・・徐々に研究進められている

⾼齢者にとって
ペット飼育は⼼や体に元気と活⼒を与える

医医療療のの中中ででのの動動物物のの効効果果
アアニニママルルセセララピピーーととはは

・動物とのふれあいにより
・心身の機能を高め、QOLの維持・向上を目指す
・日本の造語

【種類】
n 動物介在療法（AAT：AnimalAssistedTherapy）
・・・治療的目的、セラピストの介入

n 動物介在活動（AAA：AnimalAssistedActiviy）
・・・ふれあい、レクリエーション

n 動物介在教育（AAE：AnimalAssistedEducation）
・・・命の大切さを学ぶ、生活科、総合学習

⾼齢者と⾝近な動物の関係について
§ 動物の世話
⾃尊⼼を⽀え⽣きがいと安⼼感を⽣む
⾝体的苦痛を和らげる
孤独感や疎外感から離脱し望みを⾒いだす

§ 他⾔や反論のない話し相⼿

§ 軟らかい、温かい（動物たちは⼈と⽐較して3，4 度程度体温が⾼い）
愛らしい存在
⾼齢者の情緒的な必要性を満⾜させ愛情の対象

§ 肩書きや年齢、貧富に関係ない愛情の対象

§ 希望の喪失や無⼒から⽴ち直らせてくれる

§ ⽣活のリズムを⽀え、社会的な接点を⽣み出す

§ ストレスの減少、活気を⽣み責任感と協調性を育む

§ ⾼齢者にとって⼼を通わせ、愛し愛される友⼈を得ることが
⼤きな⽣きがいとなる

医療の中での動物の効果の現場報告

§ ⾼齢者はやさしい動物が近づくと注⽬し、笑顔の回数と会話が増加

§ ⾼齢者施設で同居⽝と暮らすことによって

離床を好まなかった⾼齢者

35%から1年後に４％に低下（⾃主的に起床するようになった）

動物が⼈に与える効果 地域社会で考える
「地域コミュニティ」の機能低下

§ 「地域の絆」の再⽣は急務の課題

§ ⾼齢者は近隣地域での交流機会が少ない︓孤独死、社会的孤⽴、免疫機能低下

交流機会・余暇活動の重要性

・・・・⾼齢者が今後⾏いたい 運動の第１位 「ウォーキング」
同じ「歩く」を動作を伴う「⽝の散歩」は「新型の余暇活動」

⽝が喜ぶ ・ 家⼈からの役割⾏動遂⾏に対して感謝される

飼い主の活動を後押し ・ 習慣化しやすい

散歩中の「⽝」の存在・・・コミュニケーションの媒介、

コミュニケ―ションのきっかけ作り出す

⽝の散歩を通じて形成される ネットワーク

・・・飼い主⾃⾝の社会活動が活性化
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動物が⼈に与える効果
地域社会で考える

§ 動物がいることで⼈間同⼠のコミュニケーションが円滑に図れる

ペットを飼ったらペットを中⼼に家族の会話が増えた

動物には、社会を円滑に動かす⼒がある

§ ⼈はペットに対し喜びや癒し、安堵感を感じますが、同時に責任感も感じ
ます。

§ ⼈間がペットとコミュニケーションを取ろうとする気持ちは、
発語を増やすだけでなく、⾝体的にも⾎圧を下げ、中性脂肪値を下げる

§ 社会的効果、⼼理的効果、⾝体的効果

良いことばかりではない︕
§ ぺットを飼うことは、メリットの多い反⾯、⼤きな責任を負う
§ 「ペットが重い病気になったらどうしよう…」
「⾃分の⾝体が悪くなり、散歩やお世話ができなくなったら…」
「⾃分が病気で⼊院するようなことになったら…」
「ペットを最後まで飼育することができるのだろうか…」

§ 悪いことを考え始めたらキリがない
§ ⾼齢者に限ったことではなく、若い⼈や家族がいる⼈にもあてはまる
§ 前もった飼育計画が⼤切︕

「⽝の散歩」をきっかけとしたネットワークの資源化

確確認認

情情報報
交交換換挨挨拶拶

選選択択的的
関関係係性性
展展開開

犬犬をを介介ししてて互互いい
にに繰繰りり返返しし確確認認

出出会会っったた人人とと繰繰
りり返返しし行行うう

身身近近なな地地域域のの話話題題
噂噂やや世世間間話話

ププラライイベベーートト
なな相相談談

別別のの交交流流へへのの
誘誘いい

様様々々なな関関連連性性のの人人がが同同時時にに
同同じじ場場所所でで交交流流をを繰繰りり返返すす

関関係係性性のの
資資源源化化

犬犬

散散歩歩

初初対対面面のの人人のの隣隣でで
親親密密なな人人同同士士がが交交流流

ブブリリッッジジ機機能能でで親親密密化化
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地域社会 にこそ ペット

§現代社会では、個⼈差があります
§年齢を増すと共に社会との接点が少なくなる傾向にある
§⼀⼈暮らしの⾼齢者も増え、孤⽴化する⾼齢者の増加も
社会問題

§社交性の低い⼈でも
⽝の散歩や、ペットの話題で、地域との交流が⽣まれる
新しい⼈間関係ができる

動物を飼う前に考えてほしい
「5つのこと」

🐶🐶🐶🐶🐶🐶🐶🐶①愛⽝の⽼後のお世話は出来るか︖
🐶🐶🐶🐶🐶🐶🐶🐶②愛⽝のお世話や散歩、病気や怪我を考慮してるか︖
🐶🐶🐶🐶🐶🐶🐶🐶③本当に飼育可能なサイズの⽝種か︖
🐶🐶🐶🐶🐶🐶🐶🐶④動物が病気や寝たきりになった時の交通⼿段はあるか︖
🐶🐶🐶🐶🐶🐶🐶🐶⑤⽝を飼うための経済的余裕はあるか︖

散歩︖ コミュニケーション︖
どんな印象を受けますか︖


