
第
34
回

笑
い
が
も
た
ら
す
健
康
効
果

楽
し
く
て
笑
っ
た
り
、
う
れ
し
く
て
笑
っ
た
り
す
る
場
合
に
得
ら
れ
る
健
康

効
果
と
、
笑
う
体
操
（
つ
く
り
笑
い
）
と
し
て
笑
っ
た
場
合
に
得
ら
れ
る
健

康
効
果
に
は
、
大
き
な
差
が
な
い
こ
と
を
知
っ
て
い
ま
す
か
。
今
回
は
、
こ

お
り
ヘ
ル
ス
ア
ッ
プ
D
A
Y
で
講
演
を
開
い
た
県
立
医
科
大
学
の
大
平
哲

也
主
任
教
授
が
語
る
、笑
い
が
も
た
ら
す
健
康
効
果
に
つ
い
て
紹
介
し
ま
す
。

笑
う
体
操
「
笑
い
ヨ
ガ
」
の
す
す
め

　

笑
い
と
い
う
の
は
、
感
情
を
脳
が

認
識
す
る
こ
と
で
生
ま
れ
ま
す
。
つ

ま
り
、
お
も
し
ろ
い
、
楽
し
い
、
う

れ
し
い
と
い
う
感
情
に
対
し
、
脳
が

体
へ
送
る
指
令
・
反
応
が
笑
い
な
の

で
す
。

　

こ
れ
に
対
し
て
、
笑
い
ヨ
ガ
（
笑

う
体
操
）
と
は
、
感
情
に
対
す
る
反

応
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
自
ら
笑
顔
を

つ
く
り
、
笑
い
声
を
あ
げ
て
い
る
だ

け
の
、
い
わ
ゆ
る
「
つ
く
り
笑
い
」

を
す
る
こ
と
で
す
。
し
か
し
、
脳
が

お
も
し
ろ
い
と
認
識
し
て
現
れ
る
本

当
の
笑
い
も
、
表
面
だ
け
の
つ
く
り

笑
い
も
、「
笑
う
」
と
い
う
行
為
に

差
は
な
く
、
体
に
与
え
る
効
果
も
ほ

ぼ
変
わ
り
ま
せ
ん
。
ど
ち
ら
も
自
律

神
経
（
無
意
識
に
内
臓
や
血
管
な
ど

を
調
整
す
る
神
経
）や
血
流
な
ど
に
、

良
い
効
果
を
も
た
ら
す
の
で
す
。
リ

ラ
ッ
ク
ス
す
る
と
き
に
働
く
自
律
神

経
の
一
つ
で
あ
る
副
交
感
神
経
は
、

笑
う
こ
と
で
優
位
に
な
り
、
緊
張
が

解
け
て
気
持
ち
が
落
ち
着
い
て
き
ま

す
。
さ
ら
に
、
腹
式
呼
吸
の
作
用
に

よ
っ
て
も
、
自
然
と
リ
ラ
ッ
ク
ス
で

き
る
効
果
が
得
ら
れ
る
の
で
す
。

笑
い
ヨ
ガ
の
効
果

◆
ス
ト
レ
ス
ホ
ル
モ
ン
が
低
下

　

笑
い
ヨ
ガ
は
、
笑
い
の
ツ
ボ
は
関

係
な
く
、と
に
か
く
笑
う
体
操
で
す
。

実
際
に
、
笑
い
ヨ
ガ
を
行
っ
た
前
後

の
コ
ル
チ
ゾ
ー
ル
（
ス
ト
レ
ス
ホ
ル

モ
ン
）
を
計
測
し
て
み
る
と
、
被
験

者
20
人
（
男
性
2
人
、
女
性
18
人
、

平
均
年
齢
66
・
3
歳
）
の
平
均
数
値

が
、
３
・
７
か
ら
１
・
７
ま
で
大
き
く

低
下
し
ま
し
た
。

◆
よ
く
笑
う
人
ほ
ど

　
糖
尿
病
に
な
り
に
く
い

　

約
5
、
0
0
0
人
に
、
日
常
生

活
で
声
を
出
し
て
笑
う
頻
度
を
調

べ
、
❶
ほ
ぼ
毎
日
笑
っ
て
い
る
人
、

❷
週
に
１
～
5
日
笑
っ
て
い
る
人
、

❸
月
に
1
～
3
日
も
し
く
は
、
ほ
と

ん
ど
笑
っ
て
い
な
い
人
の
3
つ
に
分

類
し
て
み
ま
し
た
。

　

す
る
と
、
❶
の
ほ
ぼ
毎
日
笑
っ
て

い
る
人
に
比
べ
、
❷
は
1
・
26
倍
、

❸
は
1
・
51
倍
も
糖
尿
病
の
有
病
率

が
高
い
こ
と
が
判
明
し
た
の
で
す
。

「
笑
い
ヨ
ガ
」
の
す
す
め

　

笑
い
は
、
循
環
器
系
に
も
好
影
響

を
与
え
る
こ
と
が
分
か
っ
て
い
ま

す
。
40
か
ら
69
歳
の
約
9
万
人
に
対

し
、
人
生
を
楽
し
ん
で
い
る
か
ど
う

か
の
質
問
調
査
を
行
い
、
そ
の
後
12

年
間
、
虚
血
性
心
疾
患
や
脳
卒
中
の

発
症
と
の
関
連
を
調
べ
た
調
査
で

は
、
人
生
を
楽
し
ん
で
い
な
い
と
答

え
た
人
は
、
楽
し
ん
で
い
る
人
と
比

べ
、
虚
血
性
心
疾
患
で
亡
く
な
る
リ

ス
ク
が
1
・
91
倍
、
脳
卒
中
で
亡
く

な
る
リ
ス
ク
が
1
・
75
倍
高
く
な
る

こ
と
が
明
ら
か
に
な
っ
て
い
ま
す
。

こ
れ
ら
の
効
果
は
、
ほ
ん
の
一
部
に

す
ぎ
ま
せ
ん
。
笑
い
は
大
い
な
る
可

能
性
を
秘
め
て
い
る
の
で
す
。

人
生
楽
し
く
心
疾
患
予
防

笑いヨガ実施　前 3.7

笑いヨガ実施　後 1.7

笑う頻度と糖尿病の有症率

2

1

0
ほぼ毎日 週1～ 5日 月1～ 3日

ほとんどなし

頻度

1 1 1
1.26

1.36

1.14

1.51
1.37

1.84全体 男性 女性

•ストレス、うつ症状の緩和
・痛みの緩和
・�NK細胞の働きが正常化
　　　　　　　＝免疫力の向上
・自己治癒力の向上
・腹式呼吸による血流改善
・血圧、血糖値の改善
・自律神経のバランスを整える
・プラス思考になり幸福度向上

ヨガ実施前後のコルチゾール変化量
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笑いの効果
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1999年、筑波大学大学院医学研究科博士課程修了。大阪大
学院医学系研究科社会環境医学公衆衛生学准教授などを経
て、現職に至る。専門は、公衆衛生学、疫学、予防医学、内
科学、心身医学。笑い、運動、音楽などの効果的なストレス
解消法について、実践的な研究を行っている。こおり健康楽
会の委員として、町の健康づくり推進にも取り組んでいる。

　

笑
い
ヨ
ガ
の
優
れ
た
点
は
、
誰
で

も
簡
単
に
実
践
で
き
る
こ
と
で
し
ょ

う
。
特
別
な
道
具
は
必
要
な
く
、
椅

子
に
座
っ
た
ま
ま
、
あ
る
い
は
寝
た

ま
ま
で
も
行
え
ま
す
。
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