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紹
介
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２
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ま
ず
は
自
己
紹
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３

  

・
ピ
チ
ピ
チ
の

　20　
歳
。

     

真
面
目
で
気
に
し
ん
坊
な
脇
本
あ
ゆ
み
で
す
。

  

・
好
き
な
食
べ
物
は
ラ
ー
メ
ン
と
チ
ョ
コ
レ
ー
ト
。

く
れ
た
ら
と
て
も
喜
び
ま
す
！

  

・
好
き
な
こ
と
は
、
寝
る
こ
と
。
寝
心
地
の
良
い

布
団
と
枕
と
ク
ッ
シ
ョ
ン
を
く
れ
た
ら
と
て
も

と
っ
て
も
喜
び
ま
す
！

  

・
そ
ん
な
脇
本
さ
ん
。
マ
イ
ペ
ー
ス
に
の
ん
び
り
と

生
き
て
い
き
た
い
所
存
で
す
。

ま
ず
は
自
己
紹
介



は
じ
め
に

２

４

そ
の
真
面
目
で
気
に
し
ん
坊
な
と
こ
ろ
が
、

研
究
内
容
に
深
く
関
わ
り
ま
す
。

□
Ｈ
Ｓ
Ｐ
に
注
目
し
た
き
っ
か
け   

□
Ｈ
Ｓ
Ｐ
っ
て
な
あ
に
？  



考えすぎて疲れてしまうなど・・・

５

真面目で気にしんぼう故に・・・

卒業研究に対して
疲れてしまった！



真面目で気にしん坊

考えを深めていこう
   と思ってきた

なところから

６

  

・
自
分
が
好
き
な
こ
と
を
主
軸
に

考
え
て
い
る
は
ず
な
の
に
案
が

浮
か
ば
な
い…

  

・
あ
れ
こ
れ
考
え
す
ぎ
て
疲
れ
て

し
ま
う…

 

  

・
周
り
の
ペ
ー
ス
に
置
い
て
か
れ  

ち
ゃ
う…

     

な
ど
。
自
己
紹
介
に
も
書
い
て

あ
っ
た
よ
う
に
、
私
は
、
真
面

目
で
気
に
し
ん
坊
。
悩
み
た
く

な
く
て
も
悩
ん
で
し
ま
う
人
間

で
す
。
そ
れ
ら
の
せ
い
で
、
初

め
は
卒
業
研
究
に
対
し
て
も
悩

み
過
ぎ
て
、
考
え
過
ぎ
て
、

疲
れ
て
い
ま
し
た
。
し
か
し
そ

の
う
ち
、
逆
に
そ
の
性
格
な
ど

か
ら
考
え
を
深
め
て
いっ
て
良
い

か
も
と
、
ご
助
言
も
い
た
た
だ

き
な
が
ら
、
思
っ
て
き
ま
し
た
。

Ｈ
Ｓ
Ｐ
に
注
目
し
た
き
っ
か
け



考えを深めるうちこの言葉に出会いました

この言葉をご存知でしょうか

７

  

・
自
分
が
好
き
な
こ
と
を
主
軸
に

考
え
て
い
る
は
ず
な
の
に
案
が

浮
か
ば
な
い…

  

・
あ
れ
こ
れ
考
え
す
ぎ
て
疲
れ
て

し
ま
う…

 

  

・
周
り
の
ペ
ー
ス
に
置
い
て
か
れ  

ち
ゃ
う…

     

な
ど
。
自
己
紹
介
に
も
書
い
て

あ
っ
た
よ
う
に
、
私
は
、
真
面

目
で
気
に
し
ん
坊
。
悩
み
た
く

な
く
て
も
悩
ん
で
し
ま
う
人
間

で
す
。
そ
れ
ら
の
せ
い
で
、
初

め
は
卒
業
研
究
に
対
し
て
も
悩

み
過
ぎ
て
、
考
え
過
ぎ
て
、

疲
れ
て
い
ま
し
た
。
し
か
し
そ

の
う
ち
、
逆
に
そ
の
性
格
な
ど

か
ら
考
え
を
深
め
て
いっ
て
良
い

か
も
と
、
ご
助
言
も
い
た
た
だ

き
な
が
ら
、
思
っ
て
き
ま
し
た
。

H S P
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Highly Sensitive Parson 　



「他人の気分に左右される」

                             出典：「気がつきすぎて疲れる」が驚くほどなくなる  「繊細さん」の本　p28、29、30 2018 年 8月発行　著者　武田友紀　発行所　株式会社飛鳥新社

「暴力的な映画やテレビ番組は
　  見ないようにしている」

　　　  「 明るい光や、強い匂い、
ざらざらした布地、サイレンの音など
　　　　   に圧倒されやすい」
　

「デリケートな香りや味、
  音、音楽などを好む」

など…

私自身もHSP に該当しています

８

  

・
５
人
に
１
人
の
割
合
で
存
在
し

て
い
る
。

  

・
ア
メ
リ
カ
の
心
理
学
者
で
あ
る

エ
レ
イ
ン
・
ア
ー
ロ
ン
博
士
が
提

唱
し
た
概
念
。

  

・ 

性
格
で
な
く
、病
気
で
も
な
い
、

生
ま
れ
つ
き
繊
細
な
気
質
を

持
つ
人
の
こ
と
。
な
ど…

    

　

 

Ｈ
Ｓ
Ｐ
さ
ん
は
た
と
え
ば
ど
ん

な
こ
と
が
気
に
な
る
の
か
と
い

う
と
、
他
人
の
気
分
に
左
右

さ
れ
る
・
明
る
い
光
や
、
強
い

匂
い
な
ど
に
圧
倒
さ
れ
や
す

い
・
な
ど…

     

こ
れ
ら
を
含
む
エ
レ
イ
ン
・
ア
ー

ロ
ン
博
士
が
作
成
さ
れ
た
自
己

判
断
テ
ス
ト
23
個
の
質
問
の
う

ち
、
12
個
自
分
に
該
当
し
た

ら
、Ｈ
Ｓ
Ｐ
の
可
能
性
が
あ
る

そ
う
で
す
。
し
か
し
、
こ
れ
ら

の
う
ち
１
個
し
か
自
分
に
該
当

し
て
い
な
く
て
も
、
度
合
い
が

極
端
に
強
け
れ
ば
、　

Ｈ
Ｓ
Ｐ

の
可
能
性
が
あ
る
そ
う
で
す
。

例えば、HSPさんはどんなことで気にしん坊？

Ｈ
Ｓ
Ｐ
っ
て
な
あ
に
？



９

自己判断テスト 23個

・自分をとりまく環境の微妙な変化によく気づくほうだ

・他人の気分に左右される

・痛みにとても敏感である

・忙しい日々が続くと、ベッドや暗い部屋などプライバシーが得られ、
  刺激から逃れられる場所にひきこもりたくなる

・ 明るい光や、強い匂い、ざらざらした布地、サイレンの音などに圧倒されやすい

・ 豊かな想像力を持ち、空想に耽りやすい

・ 騒音に悩まされやすい

・ 美術や音楽に深く心動かされる

・ とても良心的である
・すぐにびっくりする（仰天する）
・ 短期間にたくさんのことをしなければならないとき、混乱してしまう
・人が何かで不快な思いをしているとき、どうすれば快適になるかすぐに気づく

  （たとえば電灯の明るさを調節したり、席を替えるなど）

・一度にたくさんのことを頼まれるのがイヤだ

・ミスをしたり物を忘れたりしないようにいつも気をつける

・暴力的な映画やテレビ番組は見ないようにしている

・あまりにたくさんのことが自分のまわりで起こっていると、不快になり神経が高ぶる

・空腹になると、集中できないとか気分が悪くなるといった強い反応が起こる

・生活に変化があると混乱する

・デリケートな香りや味、音、音楽などを好む

・動揺するような状況を避けることを、普段の生活で最優先している

・仕事をするとき、競争させられたり、観察されていると、緊張し、

   いつもの実力を発揮できなくなる

・子供の頃、親や教師は自分のことを「敏感だ」とか「内気だ」と思っていた

・カフェインに敏感に反応する

                             出典：「気がつきすぎて疲れる」が驚くほどなくなる  「繊細さん」の本　p28、29、30 2018 年 8月発行　著者　武田友紀　発行所　株式会社飛鳥新社
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HSP に関わる研究をしたい
                    

そして調べを深めていくうち、

と思っていきました。



□ 
タ
イ
ト
ル
・
サ
ブ
タ
イ
ト
ル
の
意
味  

研
究
目
的

□ 

何
を
目
的
に
研
究
す
る
の
か  

３

11



12
を目的に研究

HSPをより、身近に感じることができるように

  HSP の人は、

      HSP じゃない人は、

何を目的に研究するのか



　HSPをより身近に感じることができるようにという思いから、

HSPは 5人に 1人いる＝5 分の 1

なんだこれ？と思わせるようなタイトルを意識

HSPさん＝気にしん坊

目
的
で
も
あ
る
、Ｈ
Ｓ
Ｐ
を
よ
り

身
近
に
感
じ
る
こ
と
が
で
き
る
よ

う
に
と
い
う
思
い
か
ら
、Ｈ
Ｓ
Ｐ

は
５
人
に
１
人
い
る
と
い
う
こ
と

で
、
５
分
の
１
。
そ
し
て
、Ｈ
Ｓ

Ｐ
さ
ん
は
気
に
し
ん
坊
で
も
あ

る
。
そ
れ
ら
を
合
わ
せ
て
５
分
の

１
の
気
に
し
ん
坊
と
し
ま
し
た
。

そ
し
て
サ
ブ
タ
イ
ト
ル
は
、　　

Ｈ
Ｓ
Ｐ
を
身
近
な
存
在
に
し
た

い
活
動
と
し
ま
し
た
。
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タ
イ
ト
ル
・
サ
ブ
タ
イ
ト
ル
の
意
味



先
行
事
例

□ 
研
究
に
活
か
せ
る
先
行
事
例
調
査   

４

14

目
的
で
も
あ
る
、Ｈ
Ｓ
Ｐ
を
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感
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が
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思
い
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ら
、Ｈ
Ｓ
Ｐ

は
５
人
に
１
人
い
る
と
い
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こ
と

で
、
５
分
の
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。
そ
し
て
、Ｈ
Ｓ

Ｐ
さ
ん
は
気
に
し
ん
坊
で
も
あ

る
。
そ
れ
ら
を
合
わ
せ
て
５
分
の

１
の
気
に
し
ん
坊
と
し
ま
し
た
。

そ
し
て
サ
ブ
タ
イ
ト
ル
は
、　　

Ｈ
Ｓ
Ｐ
を
身
近
な
存
在
に
し
た

い
活
動
と
し
ま
し
た
。

 

良 参

良
かっ
た
と
こ
ろ
と
参
考
に
な
っ
た
と
こ
ろ
も
併
せ
て
紹
介

紹
介
し
て
い
る
他
に
も
先
行
事
例
を
調
べ
て
、思
わ
ず
ク
ス
ッ
と
笑
え
る
も
の
や
、

日
常
に
寄
り
添
っ
て
く
れ
る
も
の
と
色
々
あ
り
、
参
考
に
な
り
ま
し
た
。



HONEBONE 『繊細さん』

良 参

テキスト構成

　　　　AC ジャパン　広告　
特定非営利活動法人　ジャパンハート　

良

参
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研究に活かせる先行事例調査

  ・わかりやすいメッセージ性があるところ

  ・ ＨＳＰである「繊細さん」に寄り添う

伝え方（歌詞）であるところ

  ・前向きな気持ちにさせるところ　など

繊細な自分でも良いとおもってもらえるように

作られていて、優しい言葉・雰囲気で、

「繊細さん」に寄り添い、

前向きな気持ちにさせてくれる歌だと感じた。

文字というわかりやすく、シンプルな

手段だけど、見る手に与えるメッセー

ジ性の強さが良いと感じた。

文字だけでも、わかりやすく見る

手に与える印象が強くなるところ

　　　　　　　　　　　など

https://youtu.be/s2UyCxmOJM4　
HONEBONE エミリさん、FRaUだけに公開 !!　
オリジナルソング『繊細さん』
FRaUchannel　（2021 年 9月 8日閲覧）

公益社団法人　ACジャパン　特定非営利活動法人　ジャパンハート　広告
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Ｎ
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個人的に文字を活かして

表現されている物（コピーライトなど）

がおもしろく、してみたいと思ったから。

イラストも好きだから。

文字（漢字や熟語）やイラストは、

私たちの生活によく関わっているもので、

表現としてわかりやすいと思ったから。

先行事例を経て…

先
行
事
例
を
へ
て
、

Ｈ
Ｓ
Ｐ
の
特
徴
を
文
字
（
漢
字
や

熟
語
な
ど
）
と
イ
ラ
ス
ト
を
活
か

し
て
表
現
し
て
み
た
い
と
思
い
ま

し
た
。
理
由
と
し
て
、
文
字
を
活

か
し
て
表
現
さ
れ
て
い
る
も
の
コ

ピ
ー
ラ
イ
ト
な
ど
が
面
白
く
、
し

て
み
た
い
と
思
い
、
イ
ラ
ス
ト
も

好
き
だ
か
ら
で
す
。
ま
た
、
文
字

や
イ
ラ
ス
ト
は
、
生
活
に
よ
く
関

わ
っ
て
い
て
、
表
現
と
し
て
わ
か

り
や
す
い
と
感
じ
た
か
ら
で
す
。

17

青い図形のやつを手直ししていく
先生からの修正展もう一度見直す
他に何か修正点あれば直す
動画を色々みたのは確認のため　最終的には友人たちなどの意見から書かなかった　2022/02/05 書いた

何
を
し
よ
う
と
思
っ
た
の
か



生
態
ポ
ス
タ
ー
作
り

18

生態１ 優しい

修正

憂

憂

憂憂憂
憂

　　HSPさんは優しい人がいっぱい。
　人の気持ちが何倍もよくわかるから、
　　人を憂うことはお得意なんです。
　　　困っているあの子を見ると、
自分が何とか協力してあげなきゃと思って、
　なぜか責任感じちゃうこと多くない？
　　　頼られることも多くない？

こんなに優しい人が、世の中にいるんだね。

人君

ＨＳＰさんの生態だ、と考えた『優しい』の部分をもとに制作してみた。

完成品前は、手から手へ「憂」という漢字が受け渡されている感じだったが、

修正後は、人の漢字から手足が生えた「人君」が、泣いている「人君」を憂いている。

ラフ案

生態らしさがないというような意見があっ

たので、人間らしいキャラクターにして、

文字の色も黒くした。

やってみたこと１
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生態２ 我慢強い

ＨＳＰさんの生態だ、と考えた『我慢強い』の部分をもとに制作してみた。

「我慢」という漢字の間にバレーボール選手が「自」をアタックして、「自我自慢」という漢字にしている。

この投稿に関しては、SNS上でコメントもいただき、考えさせられるものもあった。
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生態３ リスクがわかる

　　　　　　　　　だから
　完璧を求めすぎなくても、十分すごいんだよ。

ＨＳＰさんの生態だ、と考えた『リスクがわかる』の部分をもとに制作してみた。

完成品前は、『完璧主義』をもとに制作していたが、意見や感想等から、見直し、『リスクがわかる』をもとに制作した。

あれこれリスクを考える「人君」が登場する。

修正

ラフ案

キャラクターを人君にして、内容も

別の内容にした。

これはとっとく、
意見のことも書いてあるから
ちゃんと意見のこと入れる→

ミスってても意図じゃない。責めないで
絵を描くとき使用したアプリは、アイビスペイント、Illustrator
LINE スタンプ作る時使用したアプリは、LINE スタンプメーカー
何か言われた時、覚えておく
卒研と関係ないが、他の投稿に使ったアプリもアイビスやプロクリエイト
イラストレーター、参考・アイデアの発想になった、したサイト・投稿などの・ツイートなどののニュアンス、言えるといい
古塔つみさんの一件きっかけなところ多い　2022/02/05 書いた

人君
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特徴を生態とした理由は、動物を観察するような

かんじで、ＨＳＰ を客観的に知れると思ったから。

横の文章は、ＨＳＰの人に寄り添い、ＨＳＰの良い部分

を書きながら、ＨＳＰじゃない人たちにとっても、ＨＳＰの

ことが少しでもわかるような文章を意識した。

ＨＳＰの特徴を生態として、

その生態を、生態に関する語録とイラストで解

説してみたといった内容。

それぞれの生態の語録活かしたイラストにした。

ＨＳＰの特徴をわかりやすくするためと、

読みやすいように、少し面白おかしくするため。

背景の色は、全体的に優しい雰囲気でありたかった

ので、はっきりせず、刺激的でない色にした。

これはとっとく、
意見のことも書いてあるから
ちゃんと意見のこと入れる→

ミスってても意図じゃない。責めないで
絵を描くとき使用したアプリは、アイビスペイント、Illustrator
LINE スタンプ作る時使用したアプリは、LINE スタンプメーカー
何か言われた時、覚えておく
卒研と関係ないが、他の投稿に使ったアプリもアイビスやプロクリエイト
イラストレーター、参考・アイデアの発想になった、したサイト・投稿などの・ツイートなどののニュアンス、言えるといい
古塔つみさんの一件きっかけなところ多い　2022/02/05 書いた

生態ポスター説明
まず訂正しながら、主にSNSで投稿する生態ポスターを作ってみた



　　　　実際に聞いて、
これまでにもらった意見・感想

        カウンセラーの先生      友人O

     友人 S    母親（特別支援学校教諭）

など…

22

ＨＳＰじゃない人にとっても、簡単
な文章で理解がしやすくなると感
じ、ＨＳＰの人にとっても自分の繊細
な感情を理解しやすいと感じた等。

イラストが良い。
文字だけだと読む気がなくなるが、
イラスト付きだと、読む気になる。

わかりやすく、楽しい気持ちで読めた。
読むと、自身の特徴を言葉にしてくれ
て、ホッとする部分があった。等

簡単な言葉で説明されているので、
わかりやすかった。
イラストと文字が組み合わさって、
意味がわかると、あ～なるほど～と
なった。等



SNS に投稿してみた

生態1 優しい 生態 2我慢強い

生態 3 リスクがわかる

        Instagram （インスタグラム）

        　   見るて側に、
　 画像、投稿内容が伝わり
　　　   やすいところ

     HSP の人に特化した部分や
     コミュニティがあるところ

 GRAVITY  （グラビティ）

選んだポイント

← ←
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次
に
、Ｓ
Ｎ
Ｓ
を
主
に
し
て
、

意
見
や
感
想
・
反
応
を
求
め

て
い
く
こ
と
に
し
ま
し
た
。

い
た
だ
い
た
意
見
や
感
想
を
も

と
に
修
正
し
て
い
き
、
直
し
た

生
態
１
、
２
、、
３
を
Ｓ
Ｎ
Ｓ

に
あ
げ
て
み
ま
し
た
。

使
用
し
た
Ｓ
Ｎ
Ｓ
ア
プ
リ
は
、

Ｉ
ｎ
ｓ
ｔ
ａ
ｇ
ｒ
ａ
ｍ（
イ
ン
ス
タ

グ
ラ
ム
）
と
Ｇ
Ｒ
Ａ
Ｖ
Ｉ
Ｔ
Ｙ

（
グ
ラ
ビ
ティ
）
と
い
う
匿
名
の

ア
プ
リ
で
す
。

イ
ン
ス
タ
グ
ラ
ム
は
、
見
る
手

側
に
、
画
像
、
投
稿
内
容
が

伝
わ
り
や
す
い
と
こ
ろ
。

グ
ラ
ビ
ティ
は
、Ｈ
Ｓ
Ｐ
の
人
に

特
化
し
た
部
分
や
コ
ミ
ュニ
ティ

が
あ
る
と
こ
ろ
か
ら
選
び
ま
し

た
。

 



投稿した時の画面

ハッシュタグ・コメントにも注視

        Instagram （インスタグラム）

長所
・画像を一枚一枚丁寧に見れる

・一枚絵としての要素も得られる

短所
・どんな内容なのかすぐわからない

長所
・どんな内容なのかわかりやすい

短所
・画像が多いほど、その画像が

   見にくくなりやすい

 GRAVITY  （グラビティ）

   HSP に関係あるものないものと
   多様なハッシュタグを意識した。

意見・感想いただけると嬉しい
   という旨のコメントをした。
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次
に
、Ｓ
Ｎ
Ｓ
を
主
に
し
て
、

意
見
や
感
想
・
反
応
を
求
め

て
い
く
こ
と
に
し
ま
し
た
。

い
た
だ
い
た
意
見
や
感
想
を
も

と
に
修
正
し
て
い
き
、
直
し
た

生
態
１
、
２
、、
３
を
Ｓ
Ｎ
Ｓ

に
あ
げ
て
み
ま
し
た
。

使
用
し
た
Ｓ
Ｎ
Ｓ
ア
プ
リ
は
、

Ｉ
ｎ
ｓ
ｔ
ａ
ｇ
ｒ
ａ
ｍ（
イ
ン
ス
タ

グ
ラ
ム
）
と
Ｇ
Ｒ
Ａ
Ｖ
Ｉ
Ｔ
Ｙ

（
グ
ラ
ビ
ティ
）
と
い
う
匿
名
の

ア
プ
リ
で
す
。

イ
ン
ス
タ
グ
ラ
ム
は
、
見
る
手

側
に
、
画
像
、
投
稿
内
容
が

伝
わ
り
や
す
い
と
こ
ろ
。

グ
ラ
ビ
ティ
は
、Ｈ
Ｓ
Ｐ
の
人
に

特
化
し
た
部
分
や
コ
ミ
ュニ
ティ

が
あ
る
と
こ
ろ
か
ら
選
び
ま
し

た
。

 



結果は・・・？

        Instagram （インスタグラム）  GRAVITY  （グラビティ）

いいね・コメント・などで反応をいただけた！

自分中心の考えがあったと気づいた

                 同感してくださるコメントや
               意見を述べてくださるコメント、
　　　　　　  様々あり参考になった

ま
ず
、
生
態
１
、
２
を
あ
げ
た

時
、
グ
ラ
ビ
テ
ィ
の
方
で
、
生

態
２
の
方
に
コ
メ
ン
ト
を
３
件

（
書
い
て
る
時
点
）
い
た
だ
き

ま
し
た
。
３
件
の
中
に
は
、
自

分
の
考
え
よ
り
さ
ら
に
深
い
ご

意
見
が
あ
り
ま
し
た
。
そ
れ

ら
の
コ
メ
ン
ト
か
ら
、
自
分
が

作
っ
て
い
た
も
の
は
、
私
見
の

部
分
が
多
い
と
気
づ
き
、
こ
の

ま
ま
で
は
、
生
態
３
（
完
成

品
前
）
を
あ
げ
て
は
い
け
な
い

か
も
と
思
い
、
コ
ミ
ュニ
テ
ィ
の

方
で
質
問
し
て
み
る
こ
と
に
し

ま
し
た
。

質
問
し
た
後
、
合
計
１０
件
以

上
の
回
答
を
い
た
だ
き
ま
し

た
。
こ
う
い
う
時
に
完
璧
主
義

だ
と
感
じ
る
と
言
っ
て
く
だ

さ
っ
た
方
も
い
ま
し
た
が
、
完

璧
主
義
で
は
な
く
、
敏
感
ゆ

え
に
、
先
の
リ
ス
ク
を
考
え
、

行
動
す
る
こ
と
が
完
璧
主
義
に

見
え
る
の
で
は
な
ど
と
い
う
よ

う
な
意
見
も
多
数
い
た
だ
き
、

自
分
中
心
の
考
え
が
あ
っ
た
と

気
づ
き
ま
し
た
。
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これはとっとく、
意見のことも書いてあるから
ちゃんと意見のこと入れる→

ミスってても意図じゃない。責めないで
絵を描くとき使用したアプリは、アイビスペイント、Illustrator
LINE スタンプ作る時使用したアプリは、LINE スタンプメーカー
何か言われた時、覚えておく
卒研と関係ないが、他の投稿に使ったアプリもアイビスやプロクリエイト
イラストレーター、参考・アイデアの発想になった、したサイト・投稿などの・ツイートなどののニュアンス、言えるといい
古塔つみさんの一件きっかけなところ多い　2022/02/05 書いた



　タイトルの気にしん坊→気にしっ娘（きにしっこ）

キ
ャ
ラ
ク
タ
ー
作
り

・HSPの文字が

　顔に隠れてる

・高校 2年生 ・よくちゃらける

・ポジティブシンキング

　を頑張ってる

26

やってみたこと２



そ
の
生
態
ポ
ス
タ
ー
を
作
っ
て
い

る
最
中
に
、
イ
ラ
ス
ト
を
中
心
と

し
、
H
Ｓ
Ｐ
を
基
に
し
た
キ
ャ
ラ

ク
タ
ー
を
作
り
た
く
な
っ
て
み
た

の
で
、
作
っ
て
み
て
、
そ
の
キ
ャ

ラ
ク
タ
ー
の
生
態
も
表
現
し
て
み

ま
し
た
。
名
前
は
気
に
し
っ
娘
で

顔
に
Ｈ
Ｓ
Ｐ
の
文
字
が
隠
れ
て
い

る
、
ポ
ジ
テ
ィ
ブ
シ
ン
キ
ン
グ
を

頑
張
っ
て
い
る
子
で
す
。
名
前
は
、

タ
イ
ト
ル
の
気
に
し
ん
坊
か
ら
考

え
を
ふ
か
め
ま
し
た
。

ま
ず
作
っ
た
の
は
二
種
類
で
、
コ

ミ
ュニ
ティ
に
挙
げ
ら
れ
て
い
た
他

の
Ｈ
Ｓ
Ｐ
の
人
た
ち
の
考
え
や
体

験
談
な
ど
参
考
に
し
な
が
ら
、

作
っ
て
み
ま
し
た
。

そ
し
て
そ
れ
ら
を
、
一
枚
構
成
・

複
数
枚
構
成
に
し
て
、
Ｓ
Ｎ
Ｓ

に
投
稿
し
て
み
ま
し
た
。
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少し気の抜けるような、

でも少しでも前向きなきも

ちにさせてくれるような、

内容を意識した。

気にしっ娘の生態をＨＳＰ

の特徴を取り入れながら、

ＨＳＰを知らない人等で

も、すぐわかるような内容

にした。

共感力も意識。



一枚構成で SNSにあげてみた

どちらのアプリでも一枚構成だと画像がわかりやすくなり、
                  同時に内容も伝わりやすいと考えたため。

28



一枚構成で SNSにあげてみた結果

反応は両方ともに生態１、２のポスターより低いものあった

評価が良かった生態 1、2のポスターは
    複数枚構成で、内容が濃かったから

イラストと簡単な文字でわかりやすく構成したつもりだったが、

  現段階の反応は、生態１、２のポスターより低いものあった。

              一枚絵単体を投稿していくのも、良いとは考える。

　　　　　　　　　　　　      しかし

　　      生態１、２、、３のポスターのように、複数で構成して、

　　     内容をより濃くしたものを作ってみるのも良いと考えた。

29

書いている時点



複数枚構成で SNSにあげてみた１

30

ＨＳＰさんの、音に敏感になりや

すい等のところから考えを深めた。

ＨＳＰの説明もしながらの、前向き

な内容を意識。共感力も意識。

最後も前向きなメッセージで。ＨＳＰ

を知らない人から見ても、ＨＳＰを前

向きに捉えやすいと考える。



複数枚構成で SNSにあげてみた 2

31

ＨＳＰさんの、共感しやすい等

のところから考えを深めた。

今までもそうだったが、あたい口調

で、少しクスッと笑えるように。

最後も前向きなメッセージで。ＨＳＰ

を知らない人から見ても、ＨＳＰを

前向きに捉えやすいと考える。



そして、最後の方には、

気にしっ娘の説明とＨＳＰの簡単な説明も入れてみた。
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6 人

18 人
書いている時点

40 人

8人

複数枚構成で SNSにあげてみた結果

反応は　　　の方で、はるかに高くなった 

結
果
は
、
反
応
し
て
い
た
だ
け

る
方
が
増
え
ま
し
た
。
一
枚
構

成
の
も
の
よ
り
、

10
人
以
上
反
応
し
て
い
た
だ
け

て
、
い
ろ
い
ろ
な
方
に
見
て
い
た

だ
け
た
と
思
い
ま
す
。
逆
に
グ
ラ

ビ
ティ
の
方
で
は
、
複
数
枚
投
稿

の
他
に
最
初
の
画
像
の
み
の
１
枚

投
稿
も
し
た
の
で
す
が
、
１
枚

投
稿
の
方
が
現
段
階
で
高
い
も
の

も
あ
り
ま
し
た
。

ど
ち
ら
に
せ
よ
イ
ラ
ス
ト
中
心
の

も
の
を
作
り
続
け
る
の
は
、
目

を
引
き
つ
け
や
す
く
内
容
が
伝

わ
り
や
す
い
の
か
も
と
考
え
ま

し
た
。

33



キ
ャ
ラ
ク
タ
ー
作
り
か
ら
、
イ
ラ
ス
ト

中
心
の
も
の
を
作
り
続
け
る
の
は
、
目

を
引
き
つ
け
や
す
く
内
容
が
伝
わ
り

や
す
い
の
か
も
と
考
え
ま
し
た
。

そ
し
て
、
色
々
作
っ
て
み
ま
し
た
。
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共感しすぎちゃうこともあるけど、
共感したことで、
救われた誰かもきっといる。

　　　  感じ取る力で、
あなただけが知っている魅力、
　　    きっとあるはず。

気にしっ娘の複数枚構成で投稿したものを、内容を抜粋して、一枚構成で投稿

してみた。一枚構成はやはりわかりやすいと考えたからだ。以前投稿した一枚

構成のものより内容が濃くなっている。

やってみたこと３

イ
ラ
ス
ト
中
心
に

色
々
作
っ
て
み
た
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　 リスクがわかることは、結果的に、
多様な考えができやすいということで、
　　   一つの才能でもあると思う。

  ・生態のものを一画面で

    構成してみた

  ・文字を少なくして、

　 見やすく分かりやすくした。

インスタグラムの方で反応

が増え、グラビティでも、

コメントをいただけた。



Highly Sensitive Parson

あの子、なんであんなに機嫌悪いの
                  だろうか・・・

私何かしちゃった！？

深く考えすぎちゃう

え、大丈夫かな

自然の匂い、好きだなぁ

疲れた・・・

敏感
う～

共感力高し

あの子の気持ちわかるなぁ感じ取りすぎてつらい

夜の車のライト、
眩しすぎん・・？

急に光が与えられるの
　　             苦手だ

うるさすぎる

      
        大丈夫だったかな・・・

敏感だから、
気づくこともある

優しい人多いよなぁ

電車の音ぉ・・！

ドア
そんなに強く締めないで・・！

～ん

36

  ・目を惹きつけるイラストを意識した。

吹き出しの中には、HSP の特徴＝

生態を表現している。
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気にしっ娘のさらにキャラクター化

したものを作ってみた。このクッキ

リしたバージョン時は、ポジティブ

なことはあまり言わず、共感力を

重視している。
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気

バージョンによって説明の部分も変えてみたりした。



Ｌ
Ｉ
Ｎ
Ｅ
ス
タ
ン
プ
作
り

　 気にしっ娘のLINEスタンプを作った。様 な々事情の中、LINEの返事をするときに、

気持ちや心情などに当てはまるものがあれば、HSP の人にとっても、悩むことが

少なくなるのではなどのカウンセラーの先生から意見をいただき、その意見を参考

にしながら作成した。

やってみたこと４

色
々
や
っ
て
み
て
、
最
終
的
に
、

Ｌ
Ｉ
Ｎ
Ｅ
ス
タ
ン
プ
を
作
ろ
う

と
思
い
ま
し
た
。

39



各種おすすめ使う時ポイント

40

     HSP の生態かつ気にしっ娘の生態を意識して作った。返事に困った時などに

使えそうなスタンプ（一番下の列の４種）や、投稿していたものなどをスタンプ

にした。インスタグラムにLINEスタンプ情報載せているので、よかったら見てね。

                      パンクしそうな時

              とても感謝したい時
　　　　 気持ちが伝わりやすい

              すっごく嬉しい時

              送られてきた内容を
　　　　確認だけしたい時
　　　　あれこれ返信を考えにくく
　　　　なるかも

              すっごく疲れた時         頑張りすぎたから寝たい時
             今日も偉かった、頑張った
　　　  と思った時
             頑張りを共有したい時

           とても共感した時
        自分が天使だと思うまでに
　　 自分のことを偉いと感じた時

大丈夫

      自分の優しさが
　   すごいと思った時

嫌なことから逃げたい時
推しの声だけ聞いてたい時

自分を褒めたい時
LINE スタンプで褒めよう

返信遅れる時、遅らせたい時
ゆっくり返信できやすい

ちょっと返信を考えたい時
じっくりしっかり返信を考えたい時
左のスタンプより、もっと返信内容を
考えたい時



実際に使ってみた

41

仕事が終わった。
今から帰るという内容。

　 左のスタンプをよく使う。返事に困った時や、送られてきた内容を確認だけ

したい時などによく使う。右の方のスタンプを使った時は、スタンプを送った

相手に、癒されたとの声をもらった。スタンプは今のところ、推定 6 人以上

の方に買っていただけた。



結
果
・
考
察

６
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□
わ
かっ
た
こ
と
や
考
え
た
こ
と  　



わ
か
っ
た
こ
と
や
考
え
た
こ
とこ

の
研
究
を
や
っ
て
い
て
、
目
的
に
近
づ
け
る
よ
う
に
、
自
分
が
し
て
み
た
い
と
思
う
こ
と

も
大
切
に
し
な
が
ら
、
生
態
ポ
ス
タ
ー
作
り
や
、
キ
ャ
ラ
ク
タ
ー
作
り
、
イ
ラ
ス
ト
中
心
に

色
々
や
っ
て
み
た
り
、Ｌ
Ｉ
Ｎ
Ｅ
ス
タ
ン
プ
作
り
を
や
っ
て
み
た
り
し
て
、
結
果
を
得
て
い
る

も
の
も
あ
り
ま
す
。

意
見
や
感
想
等
を
現
実
世
界
や
Ｓ
Ｎ
Ｓ
上
な
ど
で
い
た
だ
く
こ
と
が
で
き
、
目
的
に
近
づ

く
こ
と
が
で
き
る
一つ
の
結
果
と
な
り
ま
し
た
。
そ
れ
ら
の
お
か
げ
で
、
研
究
を
改
善
を

重
ね
て
、
研
究
が
よ
り
濃
い
も
の
に
し
て
い
く
こ
と
も
で
き
ま
し
た
。

ま
た
、
自
分
自
身
が
Ｈ
Ｓ
Ｐ
だ
と
言
っ
た
こ
と
で
、
他
の
人
か
ら
自
分
も
Ｈ
Ｓ
Ｐ
だ
と
話

し
か
け
て
く
れ
た
り
、Ｈ
Ｓ
Ｐ
に
つ
い
て
の
話
を
し
た
り
、Ｈ
Ｓ
Ｐ
に
つ
い
て
詳
し
く
書
か
れ

て
る
書
籍
等
を
教
え
て
く
れ
た
り
と
、
以
前
よ
り
交
友
関
係
が
広
が
り
、
目
的
も
達
成

し
や
す
く
な
り
ま
し
た
。
ま
た
、
自
分
の
考
え
に
も
変
化
が
起
こ
り
ま
し
た
。
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自
分
の
一
つ
の
個
性
な
の
だ
と
思
え
る
よ
う
に



以
前
は
、
自
分
の
繊
細
な
部
分
、
た
と
え
ば
、
人
の
感
情
を
過
敏
に
感
じ
取
り
考
え
て

し
ま
う
こ
と
や
、
大
き
な
音
が
苦
手
な
こ
と
に
対
し
て
、
こ
れ
は
自
分
の
性
格
や
考
え

方
が
悪
い
ん
だ
と
思
っ
て
い
ま
し
た
が
、Ｈ
Ｓ
Ｐ
を
真
剣
に
研
究
す
る
に
つ
れ
、
こ
れ
は
自

分
が
悪
い
の
で
は
な
く
、
繊
細
な
部
分
が
自
分
の
一つ
の
個
性
な
の
だ
と
思
え
る
よ
う
に

な
っ
て
き
ま
し
た
。
視
界
が
広
く
な
っ
た
感
覚
で
す
。

繊
細
な
部
分
が
自
分
の
一つ
の
個
性
だ
と
思
う
こ
と
が
、
今
後
の
自
分
の
生
き
方
の
ヒ
ン
ト

に
な
る
と
思
い
、
そ
し
て
、
自
分
自
身
を
改
め
て
見
つ
め
直
す
機
会
に
も
な
り
ま
し
た
。

想
像
力
も
深
く
な
り
ま
し
た
。
人
と
対
面
し
て
い
る
時
、
こ
の
人
も
Ｈ
Ｓ
Ｐ
で
、
自
分
が

気
に
し
な
い
も
の
に
も
気
に
し
て
い
る
人
か
も
し
れ
な
い
。Ｈ
Ｓ
Ｐ
で
は
な
く
て
も
、
自
分
が

苦
手
な
も
の
が
あ
る
よ
う
に
、
こ
の
人
に
も
苦
手
な
も
の
が
あ
る
の
か
も
し
れ
な
い
と
、
相

手
に
対
し
て
の
思
い
や
り
の
心
が
増
え
た
よ
う
に
感
じ
ま
す
。
相
手
の
個
性
を
考
え
て
、

そ
の
個
性
を
受
け
止
め
る
。
更
に
深
い
視
野
等
を
得
ら
れ
、
自
分
に
も
他
人
に
も
寛
容
に

な
っ
て
い
き
、
そ
の
こ
と
が
研
究
目
的
に
も
実
感
的
に
近
づ
け
て
い
く
と
考
察
し
ま
し
た
。

今
の
多
様
な
世
の
中
に
必
要
と
な
っ
て
く
る
考
え
を
、
こ
の
研
究
で
養
う
こ
と
が
で
き
ま

し
た
。
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よかった
らフォロ

ーよろぴ
く！

LINE スタ
ンプ情報

もありま
す！
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