
 

 

 

 

 

 

７月１５日（金）尾倉市民センターで、「尾倉青少年育成会主催」

の尾倉地区青少年問題地域懇談会が開かれました。講師は、北

九州市生涯学習講師の赤松 文雄 様です。講演題は「笑いは健

康の万能薬～人づきあい 笑って健康～」です。 

講演の要旨は、 

「学校生活や地域コミュニティの要は“笑い合える関係・笑いのあ

る風景”です。笑いには人と人の関係をよくするコミュニケーシ

ョンスキル向上のパワーが秘められています。本日の話は、笑っ

て健康を体感していただき、健康的に生きる鍵、対人関係のツボをおもしろおかしく笑って学

ぶ講座」です。 

 当日の概要をお知らせします。ご家庭での参考にされてください。 

健康に生きる“６つのキーワード”➡ 「読み」「書き」「手計算」「運動」「食事」「人付き合い」 

〇 スマホ中心の生活・・・読まない、書かないことが多くなっている 

〇 自分で考え、計算しない・・・計画を立てることができなくなっている 

〇 適度な運動は必要 

〇 食べるだけでなく、適切なカロリーバランスを 

〇 人付き合い➡かかわり・役割➡生きがい・やりがい・張り合いにつながる 

人と人のいい関係➡パーソナルコミュニケーション力 

〇 ２０％は話す、８０％はきく（聴く・聞く・訊く） 

〇 しゃべる、きく・・・表現（笑顔、声）➡ポジティブなメッセージになる 

〇 相づちを打つ時、人を笑顔にする返し方・・・さしすせそ 

 ○さすがです ○し らなかったですね ○すてき、すごい、すばらしい ○センスがいいですね 

 ○そうなんですね 

コミュニケーションの鍵 

〇 笑い合える関係・・・いじめ、いがみ合いが起こらない関係づくりの基盤 

当日は皿倉小学校森永校長、尾倉中 PTA 会長 髙村様、皿倉小 PTA 会長 右田様をはじ

め、多くの地域の方々が参加されました。講師の赤松先生は「関西弁」で時には面白く、時には

真面目に話をしてくださり、ためになる講演でした。私たち教師も児童・生徒と関わる時は、笑

顔で接したいと改めて考えさせられました。この日のために準備していただいた尾倉青少年

育成会、市民センターの皆様、ありがとうございました。 

 

体内に侵入するウイルスなど、体に悪影響を及ぼす物質を退治しているのが、リンパ球の一

種であるナチュラルキラー（NK）細胞です。 

諸説ありますが、人間の体内にはNK細胞が50億個もあり、その働きが活発だとがんや感

染症にかかりにくくなると言われています。 

私たちが笑うと、免疫のコントロール機能をつかさどっている間脳に興奮が伝わり、情報伝

達物質の神経ペプチドが活発に生産されます。 

“笑い”が発端となって作られた”善玉”の神経ペプチドは、血液やリンパ液を通じて体中に流

れ出し、NK 細胞の表面に付着し、NK 細胞を活性化します。その結果、がん細胞やウイルスな

どの病気のもとを次々と攻撃するので、免疫力が高まるというわけです。 

逆に、悲しみやストレスなどマイナスの情報を受け取ると、ＮＫ細胞の働きは鈍くなり免疫力

もパワーダウンしてしまいます。 

ただ、免疫力は強ければよいものではありません。リウマチや膠原病など自己免疫疾患と呼

ばれる病気は、免疫システムが体に悪い影響のある物質だけでなく自分自身の体まで攻撃す

ることで引き起こされます。 

実験を行ったところ、”笑い”にはこうした免疫システム全体のバランスを整える効果がある

ことも明らかとなりました。 

つまり大いに笑えば、がんやウイルスに対する抵抗力が高まり、同時に免疫異常の改善にも

繋がるのです。 

血行促進や記憶力アップ… “笑い”のプラス効果はいろいろ 

笑うと免疫力が高まるだけでなく、ほかにも体にさまざまな良い効果を 

もたらすことが分かっています。 

（１）脳の働きが活性化 

脳の海馬は、新しいことを学習するときに働く器官。笑うと活性化されて、記憶力がアップし

ます。また、”笑い”によって脳波のなかでもアルファ波が増えて脳がリラックスするほか、意志

や理性をつかさどる大脳新皮質に流れる血液量が増加するため、脳の働きが活発になります。 

（２）血行促進 

思いきり笑ったときの呼吸は、深呼吸や腹式呼吸と同じような状態になります。体内に酸素

がたくさん取り込まれるため、血のめぐりがよくなって新陳代謝も活発になります。 
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“笑い”がＮＫ細胞を活性化して 体の免疫力をアップする！ 



（３）自律神経のバランスが整う 

自律神経には、体を緊張モードにする交感神経とリラックスモードにする副交感神経があり、

両者のバランスが崩れると体調不良の原因となります。通常起きている間は交感神経が優位

になっていますが、笑うと交感神経が促進し、その後急激に低下することにより、リラックス効

果をもたらすので、交感神経とのスイッチが頻繁に切り替わることになり、自律神経のバラン

スが整います。 

（４）筋力アップ 

笑っているときは心拍数や血圧が上がり、呼吸が活発となって酸素の消費量も増え、いわば”

内臓の体操”の状態。静かに過ごすより笑っているほうが、カロリーの消費量が多くなります。

さらに、大笑いするとお腹や頬が痛くなるように、腹筋、横隔膜、肋間筋、顔の表情筋などをよ

く動かすので、多少ながら筋力を鍛えることにもなります。 

（５）幸福感と鎮痛作用 

笑うと脳内ホルモンであるエンドルフィンが分泌されます。この物質は幸福感をもたらすほ

か、”ランナーズハイ”の要因ともいわれ、モルヒネの数倍の鎮静作用で痛みを軽減します。 

日常生活で”笑い”のもとを 探しながら、プラス志向に 

いくら体に良いからといっても、意識して笑うのはなかなか難しいものです。テレビのお笑

い番組やコメディ映画を観るのも、限りがあります。 

“笑える毎日”のコツは、日ごろから自分でおもしろい話を考えて周囲の人に話し、一緒に楽

しむことです。 

そのためには常に”笑い”のネタ探しが必要なので、胸の内の不安や心配ごとより外の世界

へと注意が向いてきます。やがて、人を笑わせることに快感まで覚えるようになれば、前向き

な気持ち、喜びがさらに健康にプラス効果をもたらすでしょう。 

中でも自分や身内の失敗談、短所などは笑い話になりやすく、なにか失敗したりや嫌なこと

があっても、「これは使える」と思えばいつまでもくよくよと考えなくなります。意識して周りの

出来事を観察すれば、日常生活や仕事の中にも意外なほどネタはたくさん見つかるものです。 

ＮＫ細胞を元気にする 日ごろの心得７か条 

NK 細胞の働きを活発にしてがんやウイルスに強い体を保つには、日常でいくつかの心がけ

が必要です。ＮＫ細胞はストレスによって弱まり、うつ状態ではかなり悪影響を受けてしまいま

す。まずは以下のことを心がけましょう。 

〇 毎日７～８時間の睡眠をとる 

〇 心身両面の過度なストレスや疲労を避ける 

〇 心配や不安、悲しみはなるべく短い時間で乗り越える 

〇 憂うつ感が長く続く場合は、早めに専門医に相談する 

一方、NK細胞を強くするためには、楽しく笑うだけでなく以下のような方法がお勧めです。 

■ 適度な運動を毎日、少なくとも週３回続ける 

もっとも効果的な運動の目安は、毎日約３０分を目安に、少し速いと思えるくらいのスピード

でウォーキングをすることです。過労となるほどの激しい運動は、かえってマイナスになります。 

■ 自分の好きなことを見つけて熱中する 

たとえば、カラオケ好きな人が熱唱すると NK 細胞が一気に活性化します。ところが、歌が

苦手な人のNK活性は逆に弱まってしまったという実験結果もあります。好きなことに打ち込

むときの集中力がカギとなります。                        （参考：沢井製薬HP） 

■ とくにおもしろいことがなくても、笑顔を心がける 

NK 細胞の働きが弱い人や基準値の人は、作り笑顔を続けた後に NK 細胞が活性化すると

いう実験結果が出ています。”表情はいつも笑顔で”が、免疫力アップに効果的です。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

７月１５日 
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