
中央いきいきプラザ内デイサービスセンター

〒260-0807

千葉市中央区松ヶ丘町２５７－１

ＴＥＬ209-9000 ・ＦＡＸ 209-9006 みなさんは1日に何回笑っていますか？
笑いは、人間が人間らしく生きていくうえで非常に重要な能力であると
言われています。
「笑いは百薬の⾧」とも言われる時代になり、その効果について注目さ
れているので紹介します。

看護師より

＜引用参考文献＞ 笑いと健康・笑いの効果に関するHP等

笑いと健康

作り笑いでも同様の効果が得られるとされています。

日頃から「一日一笑」の生活を心がけましょう。

12/24（水）、12/25（木）クリスマス会を開催します。

時間：13：30～14：30

12/24（水）「グローバーズ」の皆さんによるバンド演奏

12/25（木）「蘇我マジッククラブ」の皆さんによる手品披露

※当日デイサービスご利用日でない方で、ご参加を希望される方はお早めにご連絡ください。

お待ちしております。

〇免疫力の向上
→ がん細胞やウィルス感染細胞を攻撃するナチュラルキラー細胞が活性化さ
れ、免疫力が高まります。
〇脳の活性化
→ 脳の海馬（記憶を司る部位）を活性化させ、記憶力や集中力の向上、認知
症予防に繋がります。
〇ストレスの軽減
→ 幸福感をもたらすエンドルフィンやドーパミンが分泌され、ストレスホル
モンであるコルチゾールの値が下がり、心身がリラックスします。

〇自律神経のバランス調整
→ 交感神経と副交感神経の切り替えを活発にし、自律神経のバランスを整え
ます。
〇有酸素運動効果
→ 笑う際の腹式呼吸は、酸素摂取量を増やし、心肺機能や腹筋、呼吸筋、表
情筋を鍛える有酸素運動としての効果も期待できます。
〇血行促進と血圧低下
→ 血管が拡張して血圧を下げるプロスタグランジンが分泌されます。また、
興奮時に分泌されるノルアドレナリン分泌も抑えられます。
〇痛みの緩和
→ エンドルフィンにはモルヒネの数倍の鎮痛作用があり、痛みを和らげる効
果があります。
〇血糖値の上昇抑制
→ 食後の血糖値の上昇を抑制する効果も報告されています。




