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要旨

　近年、若者が自殺や薬物を使ったというニュースをよく見るようになった。自殺や薬物を使用する要因を調べたところ、｢苦痛から開放さ

れたい｣、｢現実から逃げ出したい｣などの、ストレスによるものが多く見つかった。そこで、ストレスが起きる原因を調べたところノルアドレナ

リンやコルチゾールが関係していることがわかった。そして、セロトニンという物質がストレスを軽減してくれること、そのセロトニンは軽い運

動やタンパク質の摂取、日光を浴びるなどのことをすると増えるということがわかった。

研究背景

　最近、夕方のニュースなどで学生の自殺や大麻などの薬物乱
用のトピックが多くなっているように感じ自分たちで現在どの様に
なっているのか調べてみた ところ2022年度の学生の死亡者数
が過去最多数を記録し、覚醒剤の乱用での検挙数は、減ってい
たが大麻の乱用による検挙数　は、平成26年度からずっと右肩
上がりになっていた。

(引用:https://00m.in/paBhW引用https://00m.in/cOwcN)

研究方法

インターネットで何をストレスと感じるのかを調べる

ストレスによって起きることを調べる

結果・考察

インターネットで高校生がストレスを感じる原因を調べたところ右
上の図のようになった。右上の図の赤色が高校生で左から３番
目が勉強や進路となっており、他と比べると多くなっている。ま
た、他にも顔や体型、性格や癖など自分がどう思われているかや
友達も大きな原因にもなっており学校や家庭に対応できないこと
でストレスが溜まり、そのストレスで様々な精神症状が起きやすく
なります。ストレスは脳の作りからみると、脳内でのノルアドレナリ

ンやコルチゾールの濃度が高くなって起き、これらの物質はノル
アドレナリンとは、激しい感情や強い肉体作業などで人体が
ストレスを感じたときに、交感神経の情報伝達物質として副
腎髄質からホルモンとして放出される物質です。 ノルアドレ
ナリンが交感神経の情報伝達物質として放出されると、交
感神経の活動が高まる。交感神経の活動が高まるというの
は周りからのことに対してより考えやすくなりストレスを感じ
やすくなる。

またこれらの物質は過剰に作られると脳の神経細胞にダメージ
を与えるようになる

（引用01高校生の悩みや不安と その対処方法）

考察

　このような不安だと思うことが多くの高校生のストレスとなって
いることがわかり、これらを少しでも和らげるためには、セロトニン
のような効果のあるものを作る方法を自分で知ることが必要にな
る。セロトニンは「幸せホルモン」と呼ばれ、軽い運動やタンパク
質の接種で作られる。これは多くのストレスに対応できる。このセ
ロトニンの低下が不安やうつのような精神障害を起こしやすくな
る。またセロトニンを作る以外にも、元々の原因になっている勉強
や進路のことのようなストレスと思うことを少なくできるように、例
えば記憶力を上げる栄養や体のツボ・時間帯を調べたり、外見
が気になったりするのならば自主的に運動したりして少しずつ体
を変えるように地道な行動をし、習慣化することも解決につなが
ると思う

今後の展望

　今後はセロトニンを効率よく分泌する方法はあるのかや、セロト
ニンを接種しすぎるとどうなるのか、セロトニンを人工的に作って
体内に入れることはできるのかなどを調べていきたいと思う
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