
ペットと 
メンタルヘルス 

つらい日には、いつのまにか動物のオンライン動
画を見ていることはありませんか。仔犬の写真を
見るだけで、笑顔になってストレスが少し軽くな
ると感じませんか。 

家族でペットを飼うと 
子どものためになる 

ペットは子どもに責任と思いや
りを教える上で役立つ場合が
あります1。注意欠陥・多動性障害

（ADHD）や自閉スペクトラム
症を持つ子どもに関する研究
では、動物と一緒に時間を過ご
すことによるプラスの効果が示
されており、これにはソーシャ
ルスキルの改善、分かち合いや
協調性の向上、心の落ち着きな
どが含まれます2。

ペットは私たちの 
身体の健康にも良い 

犬のように定期的な運動を必
要とするペットを飼うと、外に 
出て活動的に過ごすようになり
ます。ペットと一緒に遊んだり
散歩をしたりすると、血圧とコ
レステロール値の低下につな
がります1。

ペットは私たちの 
気持ちを明るくする 

ペットを飼うことで、孤独感、 
うつ、不安、トラウマの症状が和
らぐ人がいます1。ペットと一緒
に時間を過ごすことが、コルチ
ゾールというストレスホルモン
の値を下げるうえで効果がある
ことも示されています2。

ご自分や他人のペットはもとより近所で見かける小鳥や動物など、身近に動物がいることで気分
が落ち着いたり前向きな気持ちになったりすることがあるでしょう。これは多くの人々にも言えるこ
とです。ペットが人に与える影響として、科学的に次のようなことが示されています。
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ペットを飼うことをお考えの方へ
ペットを飼うのは大きな決断です。すべての費用と責任につい
て熟考することが大切です。そのペットが最終的にどれだけの
大きさになるか、寿命や必要なスペースはどれくらいかを考えま
しょう。餌代や医療費についても考えてください。ペットの世話、
糞や汚した場合の後片付けをするだけの時間がご自分にあるこ
とを確認しましょう1。

ペットを飼うことが正しい選択だと判断したら、ご自分のライフス
タイルにはどんな種類のペットが適切かを考えてください。例え
ば、犬は頻繁に外に出したり散歩させたりする必要があります。
猫の場合、猫用トイレの砂を定期的に交換する必要があります
が、これは妊娠中の方は避けるべき行為です1。また、爬虫類と両
生類は有害な細菌を持っている場合があるため、5歳未満のお
子さんのいるご家庭では避けた方が良いでしょう1。

ペットというと犬や猫を最初に思い浮かべるかもしれませんが、
もっと小さなペットでも私たちの暮らしに良い影響をもたらすこ
とができます。例えば、ある研究では、モルモットと遊ぶことで子
どもの不安のレベルがどれほど下がるかが示されました2。水槽
の中にいる魚を見ることも、心身の健やかさに良い効果をもたら
す場合があります3。 

毛のふさふさした（またはウロコで覆われた）ペットた 
ちは、私たちに寄り添って癒しや楽しみを与えてくれる 
存在であり、特にストレスの多い日にはなおさらです。 
ただし、ペットを飼うことでメリットが得られても、それは
セラピーの代わりにはならないことを覚えておきましょう。 

もう少し踏み込んだサポートが必要な場合は、Employee 
Assistance Program（従業員支援プログラム）にご連絡 
ください。担当者がいつでもご相談に対応し、あなたを適切な 
リソースにおつなぎします。 

ペットを飼わずに 
動物と一緒に 
時間を過ごす方法
ペットを飼うことは万人に適
しているわけではありませ
ん。でも、誰もが動物と一緒に
時間を過ごしてプラスの効果
を経験することはできます。
動物を優しく抱いたり、動物 
と一緒に遊んだりすることに
憧れるなら、次のような方法
を試しましょう。

• ペットのいる友人や家族 
に留守宅を預かることを申
し出る。

• 近所の人にその家の犬の
散歩をさせてもらえるか 
尋ねる。

• 地元の動物保護施設でボラ
ンティアをする。

• 動物と触れ合える「猫カフェ」 
や同様のその他の場所・ 
施設を探す。


