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　早速ですが質問です。みなさんは最近、思い切り笑った記憶がありますか？
　笑うことで、「がん細胞がなくなった」「健康になった」などと聞いたことが
ありませんか？　近年では、「笑うことで健康に効果あり」という研究も発表さ
れ、「笑い」には体に良い効果が生まれるといわれています。

①笑いの効果とは
　身体的には、酸素が多く取り込まれるため、
血流がよくなり新陳代謝が活発になります。
　精神的には、脳波の中でもアルファ波が増え、
脳がリラックスする効果が生まれます。
　社会的には、人と人との距離を縮め、社会的
な相互作用を促進する効果が生まれます。

②笑顔を作るだけでも効果あり
　気分が乗らない時などは、鏡の前で「ニッコリ」するだけでも、前向きにな
れて気分が良くなってきます。

③笑うことで筋肉を使う
　思い切り笑った時の呼吸は、深呼吸（腹式呼吸）と同じ状態といわれています。
大笑いするとおなかや頬が痛くなるように、腹筋や横隔膜、顔の表情筋などの
筋肉を動かすことで活動量が上がります。

　現代では、通信機器の発達で、人と人が直接会話することが少なくなってきて
いるようです。できるだけ人とコミュニケーションを取ることも、健康に大き
な影響を与えるのではないでしょうか。ことわざに「笑う門には福来たる」と
あるように、笑いには多くの効果があるようです。
　さらに、運動中に笑いを取り入れることで、より身体活動量の向上が期待で
きます。一人で黙々と運動するのもいいですが、ぜひ、笑い合える友達と一緒
に運動してみてはいかがですか。

【参考資料：健康かけいぼ＞カラダの豆事典＞“笑い”がもたらす健康効果／
（2009.8.12）沢井製薬】

■問い合わせ先　宗像ユリックス・アクアドーム　☎（37）１３７７

笑って運動
体にも良い効果

　
被
爆
か
ら
66
年
。「
第
11

回
８
・
６
む
な
か
た
平
和
の

つ
ど
い
」
が
８
月
６
日
、
宗

像
ユ
リ
ッ
ク
ス
で
開
か
れ
、

「
８
・
６
を
子
ど
も
た
ち
の

胸
に
」
と
永
遠
の
平
和
を
願

い
ま
し
た
。

　
平
和
メ
ッ
セ
ー
ジ
で
は
、

福
岡
教
育
大
学
４
年
の
屋
敷

輝
（
ひ
か
る
）
さ
ん
が
「
未

来
の
子
ど
も
た
ち
の
た
め
、

今
生
き
て
い
る
人
た
ち
の
た

め
に
、
こ
れ
か
ら
も
平
和
に

つ
い
て
考
え
た
い
」
と
力
強

く
訴
え
ま
し
た
。

防
空
頭
巾
に
も
ん
ぺ
姿
で

�

迫
真
の
語
り

　
今
年
の
被
爆
体
験
の
話
は

「
青
い
空
は
青
い
ま
ま
で
」。

語
り
手
は
、
長
崎
平
和
推
進

協
会
の
会
員
で
、「
長
崎
の

証
言
の
会
」
の
城
臺
美
彌
子

（
じ
ょ
う
だ
い
・
み
や
こ
）

さ
ん
（
72
歳
）
で
す
。

　
城
臺
さ
ん
は
当
時
６
歳
。

「
午
前
７
時
50
分
ご
ろ
空
襲

警
報
。
Ｂ
29
が
北
九
州
市
の

小
倉
を
目
指
し
て
い
た
の

か
、
何
事
も
な
く
長
崎
の
上

空
を
通
り
過
ぎ
ま
し
た
。
し

か
し
、
小
倉
の
天
候
が
悪

く
、
長
崎
へ
戻
っ
て
き
た
。

原
爆
は
上
空
１
万
メ
ー
ト
ル

か
ら
落
と
さ
れ
、
地
上
５
０

０
メ
ー
ト
ル
で
爆
発
。
街
は

真
っ
赤
に
燃
え
て
、
キ
ノ
コ

雲
が
上
昇
。
何
も
か
も
が
一

瞬
の
う
ち
に
な
く
な
っ
て
し

ま
い
ま
し
た
。『
み
や
こ
ー
、

み
や
こ
ー
、
ど
こ
に
お
る
と

ね
ー
』。
防
空
壕
（
ご
う
）

の
近
く
に
い
た
私
は
祖
母
に

助
け
出
さ
れ
、
山
へ
逃
げ
て

助
か
り
ま
し
た
…
」。
防
空

頭
巾
に
も
ん
ぺ
姿
。
迫
真
の

語
り
で
し
た
。

被
爆
教
師
と
し
て

�

原
爆
を
語
ら
ね
ば

　「
長
崎
の
小
学
校
教
師
と

し
て
38
年
間
勤
務
。
14
年
前

に
退
職
し
ま
し
た
。
在
職
中

は
、
被
爆
教
師
と
し
て
子
ど

も
た
ち
に
原
爆
の
こ
と
を
十

分
に
伝
え
ら
れ
ま
せ
ん
で
し

た
。
今
こ
そ
原
爆
に
つ
い
て

語
っ
て
お
き
た
い
」
と
言
う

城
臺
さ
ん
。
ア
メ
リ
カ
合
衆

国
の
オ
バ
マ
大
統
領
が
２

０
０
９
年
４
月
に
宣
言
し

た
「
核
な
き
世
界
へ
」
と
い

う
言
葉
に
、「
灯
さ
れ
た
平

和
へ
の
火
を
消
さ
な
い
よ
う

に
」
と
期
待
。
同
年
５
月
に

は
、
ニ
ュ
ー
ヨ
ー
ク
で
開
か

れ
た
Ｎ
Ｐ
Ｔ
（
核
拡
散
防
止

条
約
）
再
検
討
準
備
委
員
会

に
も
出
席
し
ま
し
た
。「
で

き
る
こ
と
を
小
さ
な
一
歩
だ

と
思
っ
て
歩
み
続
け
て
い
ま

す
」。

ヒ
ロ
シ
マ
の
い
の
ち
の
水

�

布
し
ば
い
で
熱
演

　
恒
例
の
布
し
ば
い
は
、
絵

本
「
ヒ
ロ
シ
マ
の
い
の
ち
の

水
」
が
題
材
。
３
日
間
で
延

べ
２
０
０
人
が
12
枚
（
１
枚

＝
横
３
メ
ー
ト
ル
、
縦
１

８
３
セ
ン
チ
）
の
大
布

に
絵
を
描
き
あ
げ
ま
し

た
。
練
習
も
３
日
間
。

本
番
に
は
16
人
が
出
演

し
ま
し
た
。

　「
ド
カ
ン
！
」。
広
島

に
原
子
爆
弾
が
投
下
さ

れ
、
町
一
帯
は
一
瞬
に

し
て
炎
に
包
ま
れ
ま
し

た
。
人
々
は
拝
む
よ
う

に
水
を
求
め
ま
す
。
そ

れ
か
ら
10
年
後
、
し
ば

い
の
主
人
公
は
山
道
で

滝
を
発
見
し
、
滝
の
水

を
原
爆
慰
霊
碑
に
供
え
ま
し

た
。
毎
年
８
月
６
日
に
平
和

記
念
公
園
で
開
か
れ
る
式
典

に
は
、
滝
の
水
を
汲
ん
で
供

え
て
い
ま
す
。

　「
あ
の
時
は
、
お
水
を
あ

げ
ら
れ
な
く
て
ご
め
ん
な
さ

い
。
今
日
は
、
冷
た
い
、
お

い
し
い
お
水
を
お
持
ち
し
ま

し
た
よ
。
た
っ
ぷ
り
飲
ん
で

く
だ
さ
い
ね
」。
胸
を
打
た

れ
た
布
し
ば
い
で
し
た
。

 �
(

市
民
記
者
・
原
き
よ
し)

■
問
い
合
わ
せ
先

　
８
・
６
む
な
か
た
平
和
の

つ
ど
い
の
会

 

☎
（
36
）
２
２
０
３

「
８
・６
」を
子
ど
も
た
ち
の
胸
に

　
　
　
　
　

平
和
を
語
り
合
う

布
し
ば
い
を
披
露
し
た
同
実
行
委

員
会
の
み
な
さ
ん
（
主
催
者
提
供
）

国
・
県
な
ど
か
ら

働
く
人
の

な
ん
で
も
労
働
相
談

●
主
催
　
県
、
福
岡
市

●
日
時
　
11
月
12
日
（
土
）

午
前
10
時
〜
午
後
７
時

●
場
所
　
ア
ク
ロ
ス
福
岡
６

階
・
会
議
室
（
福
岡
市
中

央
区
天
神
１
・
１
・
１
）

●
相
談
内
容
　
賃
金
未
払

い
、
解
雇
、
職
場
で
の
い

じ
め
や
セ
ク
ハ
ラ
（
性
的

嫌
が
ら
せ
）
な
ど

●
相
談
員
　
弁
護
士
、
民
間

相
談
員
、
県
福
祉
労
働
部

職
員

＊
弁
護
士
に
よ
る
法
律
相
談

は
午
後
３
時
か
ら
受
付

●
対
象
　
労
働
者
、
雇
用
者

●
相
談
料
　
無
料

＊
秘
密
厳
守
、
予
約
不
要

■
問
い
合
わ
せ
先

　
県
福
岡
労
働
者
支
援
事
業

所

わ
が
家
の
耐
震
診
断

●
主
催
　
県

●
内
容
　
県
耐
震
診
断
ア
ド

バ
イ
ザ
ー
の
建
築
士
（
９

人
）
が
無
料
（
通
常
は
１

件
３
０
０
０
円
の
自
己
負

担
が
必
要
）
で
住
宅
の
耐

震
診
断
を
実
施

●
実
施
主
体
　
市
民
公
益
活

動
団
体｢

住
マ
イ
む
な
か

た｣

●
対
象
物
件
　
市
内
の
木
造

戸
建
て
住
宅
で
昭
和
56
年

以
前
に
建
築
さ
れ
た
も
の

●
募
集
棟
数
　
先
着
30
棟

●
申
込
締
切
日
　
12
月
22
日

（
木
）

＊
打
ち
合
わ
せ
の
上
、
診
断

の
日
時
を
決
定

■
問
い
合
わ
せ
先

　
住
マ
イ
む
な
か
た
事
務
局

 

☎
（
37
）
２
５
２
５

　
☎
０
９
２
（
７
３
５
）
６

１
４
９

妊
娠
Ｓ
Ｏ
Ｓ

ほ
っ
と
ラ
イ
ン

�

無
料
電
話
相
談

行
政
書
士
に
よ
る

�

無
料
相
談
会

●
主
催
　
県
行
政
書
士
会

●
主
催
　
Ｎ
Ｐ
Ｏ
法
人
円
ブ

リ
オ
基
金
セ
ン
タ
ー

●
期
間
　
11
月
６
日
（
日
）

〜
同
10
日
（
木
）

●
時
間
　
午
前
10
時
〜
午
後

５
時

●
内
容
　
思
い
が
け
な
い
妊

娠
や
、
産
み
た
く
て
も
費

用
な
ど
の
さ
ま
ざ
ま
な
問

●
日
程
／
会
場

▽
10
月
23
日
（
日
）
／
東
郷

コ
ミ
セ
ン
・
小
会
議
室
１

▽
10
月
30
日
（
日
）
／
古
賀

市
中
央
公
民
館
「
リ
ー
パ

ス
プ
ラ
ザ
」
研
修
棟
２
階

（
古
賀
市
駅
東
１
・
１
・

１
）

●
時
間
　
い
ず
れ
も
午
後
１

時
〜
同
４
時

●
内
容
　
遺
言
、
相
続
、
成

年
後
見
、
会
社
設
立
、
離

婚
、
交
通
事
故
、
許
認
可

申
請
な
ど

＊
予
約
不
要
、
先
着
順
受
付

■
問
い
合
わ
せ
先

　
同
会
（
伊
藤
）

 

☎
（
36
）
８
０
６
０

題
を
抱
え
て
悩
ん
で
い
る

女
性
の
た
め
の
全
国
一
斉

匿
名
無
料
電
話
相
談

＊
秘
密
厳
守

■
受
付
電
話
番
号

▽
同
基
金
セ
ン
タ
ー

　

０
１
２
０
（
７
０
８
）

８
５
２

▽
む
な
か
た
助
産
院

　

０
１
２
０
（
６
４
１
）

０
８
５

▽
聖
マ
リ
ア
学
院
大
学
カ
ト

リ
ッ
ク
セ
ン
タ
ー

　

０
１
２
０
（
７
８
３
）

４
７
７


