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笑顔
健康、人間関係、外見に好影響・・・

最近「ひょっこりはん」が流行しているようです。でも、わ

れわれ昭和世代にとって「ひょっこり」と言ったら、「ひょっ

こりひょうたん島」が浮かんできます。この人形劇の主題歌は

井上ひさし氏が作詞しています。この歌詞の中で印象深い部分

が、

丸い地球の水平線に 何かがきっと待っている

苦しいこともあるだろさ 悲しいこともあるだろさ

だけどぼくらはくじけない 泣くのはいやだ笑っちゃおう

進め ひょっこりひょうたん島 ひょっこりひょうたん島 ひょっこりひょうたん島

のところです。「泣くのはいやだ 笑っちゃおう」。作り笑顔で空元気を出そうというのか

なと思わせるフレーズです。

こんな新聞コラムを読みました。(2018. 9. 4. 天声人語)

池谷裕二著『脳には妙なクセがある』で、こんな実験が紹介されている。箸を横にして歯でかみ、笑顔

に近い表情を作る。すると脳内でドーパミン系の神経活動に変化が出るという。

ドーパミンは快楽に関係する。人は楽しいから笑うが、笑顔をつくるから楽しくなるという逆の因果関係も

あるようだ。同じように箸をかみながら漫画を読むと、より面白く感じるとの実験結果もある。…(中略)…笑

ってみると、少しだけ前向きになる気がするのだ。…(中略)…笑い顔は周りの人に「感染」するという研究

もあるそうだ。

あらためて『笑顔』のチカラに驚かされます。さらに、この分野の心理学レポートをひ

もといてみると、

□人は周りの人の表情に似せる傾向があるという。笑顔は笑顔を呼び、喜びを呼ぶ。

□笑顔だと若く見える。しかめ面だと年老いて見える。口角を上げると、ほお、あご、首

など顔全体が持ち上がる。(表情筋を刺激しているということ。)美容整形に 15,000 ド



ルもかけるのなら、ただ笑顔を作るようにすればよい。

□笑顔は気分を盛り上げ、喜びの感情を作り出す。

□笑顔になると、ドーパミン、エンドルフィン、セロトニンが気持ちをかき立て始める。

エンドルフィンは天然の“痛みの緩和剤”として役立ち、“鎮静剤”として働く。

□笑顔の方がチョコレートより脳内により多くの喜びを引き起こす。笑顔一つで 2,000 個

ものチョコレートバーと同じレベルの脳内刺激を生み出す。

□作り笑いでさえ気分上昇へとつながる。笑顔を作ることで喜びを感じるようになる。

□笑顔は、思いやりがあって礼儀正しいと思わせたり、好感が持てると思わせたり、有能

だと感じさせたりする。

笑うことでウィルスや細菌などから身体を守ってくれる「ＮＫ細胞(ナチュラルキラー細

胞)」が活性化されるという話も聞きます。３年生の面接もそうですが、よい印象を持って

もらえるためにも、さわやかな毎日を送るためにも、心がけて「笑顔になる、笑顔にす

る」よう日々を送っていきたいものです。もちろん、ここで取り上げているのは純粋な

『スマイル』『笑顔』ということであり、冷笑、嘲笑といったネガティブなものはさにあ

らずということです。

インフルエンザが警戒レベルに！
ニュースでは、福島県内のインフルエンザ罹患者

が警戒レベルに達したと報じられています。本校で

も罹患の報告があります。流行しないよう、予防対

策を十分にしていきたいと思います。

インフルエンザの潜伏期間は1～2日で、発症する

1日前から発症後5～7日頃まで周囲の人にうつして

しまう可能性があります。特に発症日から3日間ほ

どが最も感染力が高いと考えられています。さら

に、熱が下がってもインフルエンザの感染力は残っ

ていて、他の人に感染させる可能性があります。

（学校では発症から５日、かつ解熱後２日を経過し

ないと登校できません。もちろんその間は、欠席扱

いではなく、出席停止となります。）

マスク・手洗い・換気は、予防対策の基本です。

でも、わかっていても不十分になりがちなのが手洗

いといわれます。やっているつもりながら、よく見

ると不十分なところがあることがわかります。

知り合いのお医者さんは、手を洗うときには「ひ

ら・こう・せん・かん・おやの・くび」とつぶやき

ながら手洗いするそうです。短時間で効果的な手洗

いができるとのことですので、試してください。

平・甲・先・間・親・首
石けんで手を洗う場合、手の『ひ

ら』や『甲』を洗うことはよくなさ

れています。大事なのはその先で、

指の『先』、指の『間』、『親』指、

手『首』をよく洗うことが大切。

「ひらこうせんかんおやのくび」は、

それを覚えやすい形にしたもので、

医療従事者には、合いことばのよう

に指導されている手の洗い方とのこ

と。


