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作り笑いでも効果がある!笑顔がもたらす健康効果とは

春の訪れが待ち遠しい季節となりました。新潟の長い冬も少しずつ終わりを迎え、

雪解けとともにやわらかな日差しが感じられる頃となりました。３月は季節の変わり

目でもあり、体調を崩しやすい時期でもあります。体を温かく保ち、無理のない毎日

を過ごしていきましょう。

こころつくしでは今月も皆さまに楽しく過ごしていただけるよう、季節を感じるレ

クリエーションや行事を準備してお待ちしております。
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来所後すぐに体調を崩される方もおられるため、ご利用

当日の朝に検温をしていただくようお願いいたします。

笑うと気分が良くなりますが、これは幸せホルモンと呼ばれるセロトニンなどの脳

内ホルモンが分泌されるからです。免疫の大敵であるストレスを軽減して、免疫力

アップにもつながります。免疫はウイルスや細菌などの病原体から体を守ってくれ

るものですので、笑いのある生活で免疫力を強化しましょう。

免疫力アップ

笑うことで、がん細胞やウイルスをやっつけ

るナチュラルキラー細胞の働きが活性化し、

がんや感染症にかかりにくくなります

記憶力アップ

笑うことで、体の中に酸素がたくさん取り込

まれて血のめぐりが良くなり、記憶力や集中

力が高まります

筋力アップ

笑うことで、腹筋・横隔膜・肋間筋・表情筋な

どの筋肉が良く働き、心拍数が上がって新

陳代謝がアップします

幸福感アップ

笑うことで、脳内に幸せホルモンが分泌され

て乱れた自律神経のバランスが整い、気持

ちが上向きになります

お笑い番組など笑う機会を持つ 鏡に向かって笑う 人と笑顔で話す機会を持つ 作り笑顔でも効果あり
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2月行事報告

2月２日から３日間、節分お楽しみ会を行いました。赤鬼・青鬼が登場

し、皆さんと豆まきゲームをしたり、一年間健康に過ごせるよう願い

ながら、お菓子を角に見立てた鬼パフェ作りをしました。

来所後すぐに体調を崩される方もおられるため、ご利用

当日の朝に検温をしていただくようお願いいたします。

お願い

作り笑顔でも効果あり

4月お楽しみ会

小物作りを予定しています。

お楽しみに！


