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今日は，ニコニコの語呂から「笑顔の日」だそうです。みな

さんは，笑うことは健康にいいことは聞いたことがあっても，

具体的に健康へどのような効果があるか知っていますか。 

笑うことで，免疫力向上，ストレス軽減，生活習慣病の予防

など，健康パワーは多岐にわたります。笑顔で，体も心も元気

に毎日を過ごしましょう。 

   年  名前               

【お知らせ】 

○９月～１月までの発育の欄は，９月と１月の発育で，同じ数値の場合は未記入にして

います。 

○体重の結果は，事前に衣服の重さを引いた数値で測定しています。 

○次回の身体測定は，来月を予定しています。詳細については，３月に入ってからお知

らせします。 

の結果について 

「笑いは人の薬」とは，笑うことは，心身の健康に良い効果をもたらすという意味の慣用句です。

笑顔は自分だけではなく，周囲の人たちも幸せな気分にしてくれます。 

 また，笑顔でいることで血液の流れがよくなり，新陳代謝のアップにつながります。笑うことで，

睡眠の質が高まり，免疫力を高めてくれる NK細胞の数が増加し，５分笑うことで活性化するとも

いわれています。笑顔は健康にとって，とても万能ですね。 

今年度，スクールカウンセラーの水戸先生による全員面談を行いました。面談では，短時間だ

ったため，十分に話しができない人もいたかと思います。また水戸先生と話をしてみたいと思う

人がいれば，いつでも担任か養護教諭まで教えてください。そして，体調面や学校生活で心配な

ことなど，相談したいことがあればいつでも保健室に話にきてくださいね。 
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笑うことで…   脳の働きが活発に！幸せホルモンが出て…     体や心に良い効果！ 

 

 

・自律神経が整う 

・記憶力アップ！ 

・免疫力アップ！ 

 

笑うと，脳から「セロトニン」というホルモンが分泌されます。このセロトニンは，分泌される

と幸せな気分を感じやすくなることから「幸せホルモン」とも呼ばれ，自律神経が整うなどの，良

い効果をもたらしてくれます。反対に，セロトニンが少ないと，ストレスを感じやすく，頭痛など

の身体の不調にもつながったりするとも言われています。 



 

 

 

 


