
 
笑
う
、
生
活
を
楽
し
む
、
自
己
効
力
感
を
高
め

る
・
・
・・
。
近
年
、
笑
い
や
ポ
ジ
テ
ィ
ブ
な
感
情
が
も
た

ら
す
健
康
効
果
が
次
々
に
報
告
さ
れ
、
治
療
や
病
気

予
防
の
面
か
ら
注
目
さ
れ
て
い
ま
す
。
新
し
い
年
の
始

ま
り
。
笑
い
や
ポ
ジ
テ
ィ
ブ
感
情
を
味
方
に
つ
け
て
、
健

康
増
進
を
図
り
ま
し
ょ
う
。 

（１
月
６
日
付
日
本
経
済
新
聞
よ
り
抜
粋
） 

◆
ミ
ニ
成
功
体
験
蓄
積 

 

「 

笑
う
門
に
は
福
来
る
」
と
い
い
ま
す
が
、
笑
い
は
健

康
も
連
れ
て
く
る
よ
う
で
す
。
福
島
県
立
医
科
大
学

医
学
部
免
疫
講
座
の
大
平
哲
也
教
授
は
「 

20
年
ほ

ど
前
か
ら
笑
い
の
健
康
効
果
を
示
す
研
究
結
果
が
相

次
い
で
い
る
」と
説
明
し
ま
す
。 

 

痛
み
の
緩
和
、
感
染
症
な
ど
に
対
す
る
免
疫
力
の
向

上
、
う
つ
気
分
の
改
善
、
認
知
機
能
の
維
持
な
ど
の

他
、
生
活
習
慣
病
の
予
防
・
改
善
効
果
も
報
告
さ
れ
て

い
ま
す
。 

 

例
え
ば
、
よ
く
笑
う
人
は
そ
う
で
な
い
人
に
比
べ
て
糖

尿
病
の
発
症
リ
ス
ク
が
低
い
こ
と
が
わ
か
っ
て
い
ま
す

が
、
大
平
教
授
ら
の
最
近
の
研
究
で
は
糖
尿
病
の
改
善

も
認
め
ら
れ
ま
し
た
。
笑
い
と
呼
吸
法
か
ら
な
る
「 

笑

い
ヨ
ガ
」教
室
に
３
カ
月
間
参
加
し
た
患
者
は
１
、
２
カ

月
間
の
平
均
的
な
血
糖
値
を
表
す
ヘ
モ
グ
ロ
ビ
ン
Ａ
１
ｃ

値
が
改
善
し
て
い
た
の
で
す
。
「 

積
極
的
に
笑
う
こ
と

で
治
療
効
果
が
上
が
る
可
能
性
が
あ
る
」
（大
平
教
授
） 

 

笑
い
が
健
康
に
よ
い
理
由
は
主
に
３
つ
考
え
ら
れ
ま

す
。
ま
ず
は
脈
拍
や
血
圧
、
血
糖
値
な
ど
を
上
げ
る
作

用
が
あ
る
コ
ル
チ
ゾ
ー
ル
が
低
下
す
る
こ
と
で
す
。
こ
れ

は
ス
ト
レ
ス
を
受
け
た
と
き
に
副
腎
か
ら
分
泌
さ
れ
る
ホ

ル
モ
ン
で
す
。 

 

次
は
自
律
神
経
への
影
響
。
笑
う
と
き
は
活
動
時
に
高

ま
る
交
感
神
経
が
活
性
化
し
ま
す
が
、
笑
っ
た
後
は
リ

ラ
ッ
ク
ス
時
に
優
位
に
な
る
副
交
感
神
経
に
切
り
替
わ

り
ま
す
。 

 

そ
し
て
社
会
的
な
つ
な
が
り
も
増
え
ま
す
。
社
会
的

孤
立
は
病
気
や
死
亡
リ
ス
ク
を
上
げ
る
と
さ
れ
ま
す

が
、
人
と
談
笑
す
る
こ
と
で
そ
れ
と
は
逆
の
効
果
が
期

待
で
き
ま
す
。 

 

大
平
教
授
は
「 

１
日
１
回
は
声
を
出
し
て
笑
お
う
。

笑
え
な
い
人
は
“
体
操
”の
つ
も
り
で
『 

ハ
ッ
ハ
ッ
ハ
ッ
ハ
ッ
』

と
声
を
出
す
だ
け
で
も
い
い
」と
助
言
し
ま
す
。 

◆
身
近
な
人
の
頑
張
り
も
効
果 

 
ポ
ジ
テ
ィ
ブ
な
感
情
を
持
つ
こ
と
も
健
康
に
よ
い
影
響

を
及
ぼ
し
ま
す
。
順
天
堂
大
学
（
東
京
・文
京
）
大
学
院

公
衆
衛
生
学
講
座
の
田
島
朋
知
非
常
勤
助
教
と
野
田

愛
准
教
授
ら
が
、
３
万
８
６
６
０
人
の
地
域
住
民
を
約

11
年
間
観
察
し
た
結
果
、
生
活
を
楽
し
ん
で
い
る
意
識

が
高
い
人
は
認
知
症
の
発
症
リ
ス
ク
が
低
い
こ
と
が
わ
か

り
ま
し
た
。 

 

た
だ
、
ス
ト
レ
ス
を
多
く
自
覚
し
て
い
る
と
、
生
活
を
楽

し
ん
で
い
て
も
発
症
予
防
効
果
は
得
ら
れ
ま
せ
ん
で
し

た
。
野
田
准
教
授
は
「 

ス
ト
レ
ス
を
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
し
な
が

ら
生
活
を
楽
し
む
こ
と
で
、
将
来
の
認
知
症
を
予
防
で

き
る
可
能
性
が
あ
る
」と
話
し
ま
す
。 

 

野
田
准
教
授
ら
の
別
の
研
究
で
は
、
人
生
の
意
味
や

目
的
を
感
じ
て
い
る
男
性
は
そ
う
で
な
い
男
性
に
比
べ
動

脈
硬
化
の
進
行
が
抑
え
ら
れ
る
こ
と
も
判
明
し
て
い
ま

す
。 

 

気
持
ち
の
持
ち
よ
う
と
病
気
と
の
関
係
で
は
従
来
、

不
安
や
怒
り
な
ど
の
ネ
ガ
テ
ィ
ブ
な
感
情
が
重
要
視
さ

れ
て
き
ま
し
た
が
、
最
近
は
強
さ
や
し
な
や
か
さ
、
幸

福
感
、
感
謝
と
い
っ
た
ポ
ジ
テ
ィ
ブ
な
感
情
を
強
め
る
こ

と
で
病
気
の
予
防
や
健
康
増
進
を
図
ろ
う
と
い
う
「 

ポ

ジ
テ
ィ
ブ
サ
イ
コ
ロ
ジ
ー
」が
注
目
さ
れ
て
い
ま
す
。 

 

日
本
ポ
ジ
テ
ィ
ブ
サ
イ
コ
ロ
ジ
ー
医
学
会
理
事
で
東
京

医
科
歯
科
大
学
（東
京
・文
京
）
精
神
科
の
高
橋
英
彦

教
授
が
特
に
着
目
し
て
い
る
の
が
「 

自
己
効
力
感
」で

す
。
「 

困
難
を
乗
り
切
れ
る
、
自
分
な
ら
で
き
る
と
い

う
信
念
を
持
つ
人
は
実
際
、
病
気
を
克
服
し
て
元
気
に

な
っ
て
い
る
こ
と
が
多
い
」。 

 

自
己
効
力
感
を
高
め
る
コ
ツ
は
「 
成
功
体
験
」を
増

や
す
こ
と
だ
と
い
い
ま
す
。
ダ
イ
エ
ッ
ト
中
に
食
べ
る
量
を

少
し
減
ら
せ
た
、
休
日
に
走
っ
た
な
ど
ち
ょ
っ
と
し
た
こ

と
で
い
い
の
で
す
。
「 

で
き
な
か
っ
た
こ
と
よ
り
で
き
た
こ

と
に
目
を
向
け
、
小
さ
な
成
功
体
験
を
貯
金
し
て
い
く

と
い
い
」と
高
橋
教
授
。  

 

ま
た
「 

代
理
体
験
」
も
重
要
で
す
。
身
近
な
人
が
病

気
と
闘
っ
た
り
、
熱
心
に
運
動
し
た
り
し
て
い
る
姿
に
励

ま
さ
れ
「 

自
分
も
で
き
そ
う
だ
」「 

が
ん
ば
ろ
う
」と

思
う
こ
と
で
自
己
効
力
感
が
高
ま
り
ま
す
。 

  
 

ポ
ジ
テ
ィ
ブ
感
情
と
健
康 

免
疫
向
上
や
認
知
機
能
維
持 
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「 

座
り
す
ぎ
」の
健
康
リ
ス
ク
が
注
目
さ
れ
て
い
ま

す
。
喫
煙
や
過
剰
飲
酒
と
同
じ
ほ
ど
寿
命
を
縮
め
る
と

い
い
ま
す
。
リ
ス
ク
軽
減
に
は
立
つ
、
座
り
方
を
工
夫
す

る
、
座
り
な
が
ら
足
を
動
か
す
と
い
っ
た
対
策
が
有
効
で

す
。
リ
ス
ク
軽
減
に
役
立
つ
グ
ッ
ズ
を
紹
介
し
ま
す
。 

 
 

（１
月
６
日
付
日
本
経
済
新
聞
よ
り
抜
粋
）  

◆
立
っ
て
作
業
で
き
る
デ
ス
ク 

生
活
様
式
の
変
化
に
伴
い
、
現
代
人
は
座
っ
て
い
る
時

間
が
増
え
て
い
ま
す
。
特
に
日
本
人
は
世
界
で
も
そ
の
時

間
が
長
い
と
の
調
査
が
あ
り
、
デ
ス
ク
ワ
ー
カ
ー
だ
と
勤

務
日
に
１
日
10
時
間
以
上
座
っ
て
い
る
人
も
珍
し
く
あ

り
ま
せ
ん
。
座
り
っ
ぱ
な
し
で
長
時
間
動
か
な
い
と
血
流

と
代
謝
が
悪
化
し
、
様
々
な
健
康
リ
ス
ク
を
招
く
こ
と
が

わ
か
っ
て
き
ま
し
た
。
肥
満
や
肩
こ
り
、
腰
痛
だ
け
で
は

あ
り
ま
せ
ん
。
糖
尿
病
、
脳
梗
塞
、
心
筋
梗
塞
、
が
ん
と

い
っ
た
重
篤
な
病
気
の
引
き
金
に
な
る
可
能
性
も
指
摘

さ
れ
て
い
ま
す
。 

危
険
な
「 

座
り
す
ぎ
」
を
減
ら
す
に
は
、
ま
ず
椅
子

か
ら
立
ち
上
が
る
の
が
第
一
歩
。
タ
ン
ス
の
ゲ
ン
（福
岡
県

大
川
市
）の
「 

角
度
調
節
機
能
付
き
昇
降
デ
ス
ク
」
は
、

立
っ
た
ま
ま
仕
事
を
す
る
「 

ス
タ
ン
デ
ィ
ン
グ
ワ
ー
ク
」を

習
慣
化
し
た
い
人
の
入
門
編
デ
ス
ク
と
し
て
最
適
で
す
。 

狭
い
ス
ペ
ー
ス
で
も
使
い
や
す
い
コ
ン
パ
ク
ト
サ
イ
ズ
で

す
。
脚
部
の
ス
ト
ッ
パ
ー
付
き
キ
ャ
ス
タ
ー
で
好
き
な
場

所
に
移
動
で
き
ま
す
。
昇
降
シ
ス
テ
ム
は
ガ
ス
圧
式
。
天

板
下
の
レ
バ
ー
を
押
す
だ
け
で
、
簡
単
に
高
さ
と
角
度
を

無
段
階
調
整
で
き
ま
す
。 

天
板
を
高
く
し
、
手
前
側
に
傾
け
る
こ
と
で
、
置
い
た

パ
ソ
コ
ン
や
本
を
高
い
目
線
で
見
る
こ
と
が
可
能
に
。
座
っ

て
う
つ
む
き
姿
勢
で
見
る
よ
り
も
、
肩
こ
り
や
腰
痛
の
リ

ス
ク
を
減
ら
す
こ

と
が
で
き
ま
す
。

疲
れ
た
ら
時
々

天
板
を
下
げ
て
、

座
り
作
業
も
可

能
で
す
。 

傾
け
て
も
パ
ソ

コ
ン
や
本
な
ど
が

落

下

し
な
い
よ

う
、
天
板
の
手
前

側
に
滑
り
止
め
が

付
い
て
い
ま
す
。

天
板
の
奥
側
に
は

タ
ブ
レ
ッ
ト
や
ス
マ

ホ
を
設
置
で
き
る

充
電
ケ
ー
ブ
ル
穴

付
き
の
ス
タ
ン
ド

が
あ
り
、
デ
ス
ク
ス
ペ
ー
ス
を
広
く
確
保
で
き
ま
す
。 

 ◆
歩
く
よ
う
に
座
れ
る
椅
子 

 
立
っ
て
仕
事
を
す
る
の
が
難
し
い
場
合
は
椅
子
選
び
に

工
夫
を
。
バ
ラ
ン
ス
ラ
ボ
（
福
岡
市
）の
「 

バ
ラ
ン
ス 

シ
ナ

ジ
ー
」は
背
も
た
れ
が
な
く
、
座
る
と
座
面
が
や
や
前
傾

し
、
ゆ
ら
ゆ
ら
ゆ
れ
る
構
造
に
。
座
る
人
は
バ
ラ
ン
ス
を

取
ろ
う
と
し
て
自
然
と
背
筋
を
伸
ば
し
、
正
し
い
姿
勢

を
保
つ
こ
と
に
な
り
ま
す
。 

 

「 

歩
く
よ
う
に
座
れ
る
椅
子
」の
異
名
が
あ
る
の
は
、

座
り
な
が
ら
も
歩
行
時
の
重
心
移
動
の
よ
う
な
逆
振
り

子
運
動
を
す
る
こ
と
に
な
る
か
ら
。
腰
痛
の
人
が
使
う

と
腰
が
痛
く
な
り

に
く
い
こ
と
が
臨

床
試
験
で
実
証
さ

れ
て
い
ま
す
。
悪
い

姿
勢
で
じ
っ
と
座

り
続
け
る
の
が
腰

痛
の
原
因
に
な
る

こ
と
は
よ
く
知
ら

れ
て
い
ま
す
。
こ
れ

と
対
照
的
な
座
り

方
が
で
き
る
椅
子

を
活
用
し
な
い
手

は
な
い
で
し
ょ
う
。 

 

座
面
の
形
状
は

丸
い
「 

ラ
ウ
ン
ド
」

と
、
四
角
い
「 

ス
ク

エ
ア
」の
２
タ
イ
プ
。

面
積
が
狭
い
前
者
は
太
も
も
へ
の
圧
迫
が
少
な
く
、
広
い

後
者
は
体
重
を
分
散
し
や
す
い
の
が
特
徴
で
す
。 

 

◆
座
り
な
が
ら
足
の
血
流
改
善 

 

長
時
間
デ
ス
ク
ワ
ー
ク
を
し
て
い
る
と
血
流
が
悪
く
な

り
、
「 

仕
事
終
わ
り
に
は
足
が
パ
ン
パ
ン
に
む
く
ん
で
し

ま
う
」と
い
う
嘆
き
を
よ
く
耳
に
し
ま
す
。
そ
ん
な
悩
み

に
は
デ
ス
ク
の
下
で
足
の
足
の
運
動
が
で
き
る
バ
ラ
ン
ス
ワ

ン
・ジ
ャ
パ
ン
（東
京
・
江
東
）の
「 

バ
ラ
ン
ス
ワ
ン 

フ
ッ
ト
レ

ス
ト
」が
役
立
ち
ま
す
。 

 

座
っ
た
ま
ま
足
元
の
ス
テ
ッ
プ
板
に
両
足
を
か
け
、
交

互
に
踏
み
込
む
よ
う
な
動
き
を
し
ま
す
。
足
首
を
上
げ

下
げ
す
る
こ
と
で
血
流
が
改
善
。
仕
事
し
な
が
ら
ウ

オ
ー
キ
ン
グ
並
み
の
運
動
が
で
き
ま
す
。
多
忙
な
人
に
お

勧
め
で
す
。 

 

ス
テ
ッ
プ
の
間
に
は
足
裏
の
ツ
ボ
を
刺
激
す
る
３
つ
の
突

起
付
き
ロ
ー
ラ
ー
も
搭
載
。
靴
を
脱
い
で
足
裏
を
コ
ロ
コ
ロ

と
マ
ッ
サ
ー
ジ
す
る
と
、
む
く
み
が
す
っ
き
り
し
ま
す
。

時
々
ス
テ
ッ
プ
板

に
爪
先
を
上
げ
て

立
ち
、
ふ
く
ら
は

ぎ
を
ス
ト
レ
ッ
チ

す
る
の
も
座
り
す

ぎ
の
解
消
に
有
効

で
す
。 

 

重
さ
は
約
１
・

８
㎏
と
意
外
な
ほ

ど
軽
量
で
持
ち
運

び
も
楽
に
で
き
、

自
宅
な
ら
ど
こ
で

も

使

え

ま

す
。

弱
っ
て
き
た
足
腰

を
鍛
え
た
い
と
い

う
高
齢
者
に
も

お
勧
め
で
す
。 

 

 

作
業
の
便
利
グ
ッ
ズ 

 
 

 
 

「 

座
り
す
ぎ
」の
健
康
リ
ス
ク
を
軽
減 

自由な場所と高さで
デスクワーク

商品名 角度調節機能付き
昇降デスク

価格

サイズ

重さ
問合せ

約1.3万円
（問合せ時）
W69×D48
×H74～111cm
約12ｋｇ
タンスのゲン

二宮 吾妻山公園 

笑いの健康効果 毎日の生活にもっと笑いを！

生活を楽しむ意識が認知症予防に 自己効力感を高めるには

研究で明らかになった笑いの健康効果には
次のようなものがある

ストレス解消 痛みの緩和

口腔機能の維持 死亡率低下

うつ気分の改善 認知機能の維持

糖尿病の予防・改善 高血圧の改善

    やがん細胞などに対抗する
        細胞（免疫細胞）の活性化

大平教授おすすめ

・人と積極的に話す、社会活動に参加する
・よく笑う人と一緒にいる
・笑い声を聞いたり、笑い顔を見たりする
・落語やラジオ、テレビ、ビデオなどで笑う

両手を挙げ、ハッハッハッハッと４回以上
笑い声を出す。気分が伴わなくても
体操のつもりで日課にしよう

「バンザイ大笑い体操」

秋田県などの住民（45～74歳）を最大11年間追跡。
生活を楽しんでいる意識が高い人は認知症（要介護）の
発症リスクが低かった。ただし自覚的ストレスが多いと
発症予防効果は得られなかった

（出所）順天堂大学大学院公衆衛生学講座の田島非常勤助教、
野田准教授ら

認
知
症
の
発
症
リ
ス
ク

低い

0.75
0.68

普通 高い

生活を楽しんでいる意識

1.00

「自己効力感」とは

困難を乗り切れるという信念。
[I think I can」「自分ならできる」
という気持ちを持つこと

自己効力感を高める２つの方法

「成功体験」を貯金していく
成功体験とは、過去に困難を乗り越えた
経験のこと。「飲み会で『もう１杯』を我慢
できた」など、小さな成功体験でOK

「代理体験」から勇気をもらう
代理体験とは、自分以外の人の体験を見

聞きすることで「自分もできそうだ」という気
持ちになること。病気を克服したり、健康の
ために生活改善したりしている人の経験から
勇気をもらう

笑いを増やすには

座面が傾斜。
腰への負担少なく

商品名 バランス シナジー

価格
サイズ

重さ
問合せ

約4.5万円
W33×D35.8
×H48.5～66.5cm
約4.8ｋｇ
バランスラボ

足首      
足裏    

商品名              

価格
サイズ

重さ
問合せ

約7千円
約W39×D30
×H9.4cm
約1.8ｋｇ
       ・      


