
平成20年度茨城県高等学校PTA連合会総会の講演から 

笑いのちから 
 「笑いには、とても大きなちからがあります」と話すのは、医学博士で元  流通経

済大学教授の荘司  治先生です。特に40代、50代の男性に笑わない人が多いそうです

（確かにそうかも・・・）。先生の講演会で聞いた話のエッセンスは次のようなも

のです。みなさんも、たくさん笑いましょう！  

 

＜理屈編：笑いには楽しいだけでなく、いろんな意味があります＞  

☆  笑いは、脳をクールダウンしてくれます  

☆  笑いは、痛みを和らげてくれます  

☆  笑いで免疫力が高まり、病気をしなくなります  

☆  笑いは、運動になります  

☆  そして、笑顔は世界共通です  

 

＜実践編：どうすれば笑うことができるかを教えます＞  

★  肯定語を沢山使おう！  
 肯定語（素晴らしい！好き！楽しい！できた！ありがとう！など）を使うようにしましょう。

逆に否定語（つまらない、忙しい、疲れた、やめた、できない、など）はNGです。そのために

も、できるだけ家族や相手の良いところや、楽しいことを見つけましょう。  

 

★  何かに興味を持とう！  
 大島 清先生（大脳生理学）の「かきくけこ」がおすすめだそうです。  

か：感動 き：興味 く：工夫 け：健康（生活習慣をきちんとするのが健康の基本）  

こ：恋（こころの恋人をもつのが良い。ただし不倫はダメです）  

 

★  ゆっくり息をする生活・時間を持とう！  
 しっかり息を吐くことができないと笑えません。ゆっくり息を吐けない人が増えているそう

です。せめて深呼吸をして、息を吐く力をつけましょう。  

 

★  自分からあげるようにしよう！ 
 もらうのは好きですが、誰かにあげるのもよろこびです。  

 

★  いっしょうけんめい見る、そして伝える努力をしましょう！  
 うれしかったこと、感動したことを話すと、２回経験できます。  

（平成20年度  茨城県立竹園高校PTA会長  中島  一雄） 


