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研究成果の概要（和文）：環境ストレスに対するコーピングとして陽性感情（「笑い」や快情動）

の有効性を検証した。銀行員と医療従事者を対象としたところ、表情筋ストレッチによる「笑

い」体操の実施や、他者との関係における共感性から生まれる社会的な「笑い」の体感が、高

い職場ストレスを緩和した。一方、離乳直後の個別飼育ラットは拘束や恐怖負荷によるストレ

スに対して脆弱になるが、仔ラット同士の遊びを模倣した tickling 処理により快情動を惹起さ

せるとストレス作用が軽減された。 
研究成果の概要（英文）：Emotional laughter is highly relevant for social interaction, 
especially for social communication in human beings or animals. We verified the practical 
effectiveness of the “laughter” or “positive emotion” as coping to environmental stresses 
that cause serious and negative impacts on the daily lives. We conducted two different 
approaches of occupational stress workshop to evoke the positive emotion toward bank 
clerks or healthcare professionals, both of them are recognized to feel relatively high levels 
of occupational stress. One approach was a self-physical exercising to provoke laughter 
including the facial strained muscle stretch and breathing. The other was half-constructed 
encounter group to develop interpersonal relationships with the social laughter or smiling 
by building empathy with others. In this study, we found that both different approaches to 
evoke the positive emotions exhibited effectively to reduce the mental and physiological 
distresses of participants. In the animal model for studying the environmental stress, 
post-weaning social isolation of rodents considerably alters fear and anxiety behaviors and 
changes neuroendocrine functions. In the current study, we observed that the tickling 
treatment, which mimics tumble-and-play manner, could reduce restraint stress-induced 
reactions and modulate fear-related behavior of isolated adolescent rats. 
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１．研究開始当初の背景 
 
社会構造の急激な変化に伴う環境ストレ

ス（生活ストレスや職場ストレスなど）が増
大の一途を辿っている。こうしたストレスは
「うつ」、「適応障害」、「生活習慣病」などの
疾患の原因となり、社会的活動性の低下を招
く。我々はこれまで健康やストレスとの関連
において、陽性感情の表出のひとつである
「笑い」の心身に対する影響を様々な角度か
ら検討してきた。まず、漫才鑑賞による「笑
い」が、2 型糖尿病患者の食後血糖値の上昇
を著しく抑制することを見出した。その際に
末梢血白血球で発現変動する遺伝子の発現
が「笑い」により調節されることを明らかに
した。また、心理指標において「笑い」が「活
気」を増し、「怒り」「疲労」「混乱」の陰性
感情を減少させる効果があった（Diabetes 
Care 2003、 Psychother. Psychosom. 2006、
J. Psychosom. Res. 2007, Biomed. Res.、
2007、Life Sci. 2009）。さらに脳波測定をし
たところ、「笑い」によりα2 成分が増えたこ
とから「笑い」がリラックス効果を有してい
ることを見出した。このとき、笑いの効果が
得られた被検者と得られなかった被検者を
比較すると、遺伝子レベルでの群間差が認め
られたことから、我々は笑いに対するなんら
かの感受性の相違があるものと推測した（平
成 19-20 年科学研究費基盤研究（B）笑いに
対する感受性を規定する遺伝子の探索、研究
成果報告書）。 
一方、動物を用いた環境ストレスのモデル

として代表的なものに、幼若期ラットの個別
飼育ストレスが挙げられる。授乳期の母仔隔
離や幼若期の社会隔離飼育により他個体と
の相互作用が減少すると、脳内システムの発
達形成、認知行動や社会性の発達に大きく作
用する。更に、このような幼若期の環境要因
がさまざまなストレスに対する脆弱性を生
むことが報告されている。ストレス応答に関
わる脳内システムは、幼若ラットの発達過程
に応じて動的に形成されるが、その過程で仔
ラット同士の遊び「rough and tumble play」
から生まれる快情動の重要性が着目されは
じめている。我々はこの遊び「rough and 
tumble play」を模倣した tickling 刺激を用
いて離乳直後から隔離飼育したラットに快
情動を惹起させ、環境ストレス下のラットに
対する作用を解析している。これまでに離乳
直後の仔ラットに対して継続的な快刺激
(tickling 刺激)を与えることで、視床下部の摂
食調節物質関連の遺伝子の発現変化をもた
ら す こ と を 明 ら か に し （ Mol. Med. 
Reports ,2009）、刺激期間の違いにより、作
用する脳部位が異なること（ J Health 
Counseling, 2009 ）、海馬 CA3 領域の神経

新生を促進すること（Neurosci. Res, 2010）
を報告してきた。 

 
２．研究の目的 

本研究は、陽性感情を表出することが心理
的な陰性ストレスに対するコーピングとし
て有効であると仮説を立て検証することを
目的とする。そのため、職場ストレスの高い
職種（銀行員、医療従事者）のヒトと、環境
ストレスモデルの動物を研究対象とした。ヒ
トを対象とした研究では、高い職場ストレス
状態と評価されたヒトに「笑い」を体験して
もらい、心理指標や生化学指標の変化を解析
する。ここでの「笑い」の体験とは、①自分
で笑い顔をつくるための表情筋ストレッチ
体操を取り入れた「笑い」誘発プログラムの
研修、と②ポジティブな共感性の変容を促す
ことにより他者との相互関係から誘発され
る「社会的な笑い（ほほえみ）」を体感する
半構成的エンカウンター・グループ形式のワ
ークショップを意味する。動物モデルでは、
隔離飼育した幼若期ラットに対して tickling
による陽性刺激を施した場合、拘束ストレス
脆弱性や恐怖ストレスに対する効果を生化
学指標や行動学的指標および脳内遺伝子の
発現変動をもとに解析する。 
 
３．研究の方法 
 
(1)ヒトでの検証 
①

本研究は筑波大学大学院人間総合科学研
究科倫理委員会の承認を得て実施した。職場
ストレスに差があると予想される銀行業務
の閑散期（8 月）と繁忙期（11 月）の 2 回に
渡って表情筋ストレッチ（笑み筋体操）を中
心とした「笑い誘発プログラム研修」を実施
した。男性行員 27 名を対象に通常業務が終
了した夕方 6 時以降から 1 時間の研修を行い、
研修前後で心理指標および生化学指標の測
定を行った。年齢、実務経験、職位に関する
質問紙のほか、POMS 短縮版 30 項目による
気 分 の 尺 度 、 DAMS （ Depression and 
Anxiety Mood Scale）による抑うつ・不安尺
度、GSES（General Self-Efficacy Scale)に
よる自己効力感を評価した。また、職業性ス
トレス簡易調査票を用いて、労働者個人のス
トレスプロフィールを評価した。客観的な身
体の生化学的なストレス反応を測定するた
め、唾液を採取し、唾液中のアミラーゼ活性、
コルチゾール濃度、クロモグラニン濃度を測
定した。 

自分で笑い顔をつくるための表情筋スト
レッチ（笑み筋体操）による笑いの研修効果
の検証 



笑い誘発プログラム研修の内容 
閑散期（8 月）：ストレスのメカニズムや反応、
笑いの介入効果について、プログラム考案者
による講話形式で行った。研修時間は 1 時間
であった。 
繁忙期（11 月）：呼吸法、リズム運動、表情
筋ストレッチ（笑み筋体操）、積極的に肯定
的感情を引き起こすゲーム、笑いのレッスン
をワークショップ形式で行った。研修時間は
1 時間であった。 
②

医療従事者（リハビリテーションスタッフ
26 名）を対象に、半構成的エンカウンター・
グループ形式を用いた 1 日研修を実施し、そ
の効果について、心理指標、生化学指標の視
点から解析した。ここでは特に健康生成論に
おける個人のストレス対処力の指標である
SOC（sense of coherence）を調べ、SOC ス
コアと「社会的な笑い」研修の効果との相関
に着目して検証した。データ取得ポイントと
して、研修前 2 回（ひと月に 1 回づつ）、研
修直後 1 回、研修後 2 回（ひと月に 1 回づつ）
の計 5 回とした。ただし採血は研修実施 2 ヶ
月前と 1 カ月前の 2 回と、研修終了１ヶ月後
に 1 回実施した。心理指標用に用いた質問紙
は、年齢、性別、健康調査、気分尺度の POMS
短縮版 30 項目、ストレス対処力評価の SOC、
共感性評価は共感性プロセス尺度（葉山ら）
である。さらに血液を採取し、末梢白血球中
の NK 細胞活性、血中ストレスホルモンの
MHPG 濃度、コルチゾール濃度を測定した。 

「社会的な笑い（ほほえみ）」を体感する
半構成的エンカウンター・グループ形式のワ
ークショップ効果の検証 

「社会的な笑い」を体感する半構成的エンカ
ウンター・グループ形式ワークショップ 
エンカウンター・グループでは安心感を醸

成し、参加者の自己効力感を高め、他者との
間でポジティブな共感性が生まれることを
重視した半構成的なプログラム内容を考案
した。プログラム考案者が実施したエンカウ
ンター・グループ形式のワークショップを通
して、参加者は「社会的な笑い」を体感する
ことを目的とした。研修は通常の病院業務が
ない土曜日に行い、7 時間にわたって研修プ
ログラムを実施した。内容はペアで誉めあう
研修、視点を変える訓練、相手の行動変容を
促すために否定的な内容を伝える研修、など
である。この研修は青森県健康福祉部こども
みらい課の事業でいじめ虐待自殺予防ワー
クショップとして実施したものを基に医療
従事者用の内容に変更して行った。 

 
(2)動物モデルでの検証 
快刺激負荷は、上述の tickling 刺激(5 分間

/日)を施行した（T 群）。仔ラットは tickling
刺激に対して快情動の指標である 50kHz の

啼鳴反応を示した。快情動の音声解析は、周
波数成分の解析により 50kHz の音声を検出
して行った。また、刺激の報酬特性は、刺激
前後での接近潜時（最大 30 秒）を測定して
評価した。 
①

離乳直後(21 日齢雄)の Wistar ラットを 2
週間個別飼育した後、金網で 30 分間拘束ス
トレスを与えた。拘束解放直後、T 群（n=7）
と対照群（C 群；n=7）おける内分泌系およ
び自律神経系の応答について末梢血液中の
ストレス関連因子を測定した。また、各脳部
位における網羅的な遺伝子発現解析から、群
間で 1.5 倍以上の発現変動した遺伝子に対し
て遺伝子オントロジー（GO）解析を行い、
tickling 刺激に特異的に発現変動する遺伝子
群を抽出した。 

一過性の快刺激（tickling刺激）が拘束ス
トレスに及ぼす効果の検証 

②

離乳直後（21 日齢雄）の F344/N ラットを
個別飼育し、反復的（5日/週）に2週間 tickling
を施した群（T 群；n=33）と対照群（C 群；
n=32）に対して恐怖条件づけ実験を行い、
freezing 反応を解析した。 

反復的な快刺激が恐怖条件づけに及ぼす
効果の検証 

 
４．研究成果 
(1)ヒトでの検証結果 
①表情筋ストレッチ（笑み筋体操）による「笑
い」によって緊張－不安、怒り－敵意、疲労
が有意に低下した：男性行員の平均年齢は
39.9 歳（SD=10.5）、実務経験は 15.4 年
（SD=10.4）であった。職業性ストレス簡易
調査票の結果では、閑散期の総合健康リスク
は113、繁忙期の総合健康リスクは116

今回の笑いトレーニングは、「活気（POMS）」

であっ
た。全国平均と比較し、健康問題が起きるリ
スクは 13％、16％大きいとされた。閑散期
に比べて、繁忙期では唾液中のストレスホル
モンであるコルチゾール濃度が有意に増加
（p<0.05）し、気分尺度（POMS）の「混乱」
は増加傾向（p<0.1）を示した。これは、繁
忙期における銀行業務の労働量の増加に相
関して、男性職員のストレス状態が高くなる
ことを示唆している。8 月研修前後のPOMS
の得点を分析した結果、研修前よりも研修後
に緊張－不安、怒り－敵意、疲労が有意に低
下した（図１）。11 月研修前後では、笑いト
レーニングの実施後、ストレスホルモンであ
る唾液中コルチゾール濃度が有意に減少す
る（p<0.01）と同時に、POMSにおける「緊
張・不安」、「うつ」、「怒り・敵意」、「混乱」
の 4 項目において有意な減少（p<0.05）が見
られ（図２）、DAMSにおいても「抑うつ・
不安気分」項目の有意な減少（p<0.05）が確
認された。さらに注目すべき点として、 



と「肯定的気分（DAMS）」を有意に増加
（p<0.01）させる効果も有していることが実
証された。 
銀行員は業務の中で常に厳格さや正確さ

が求められ緊張が強いられている。閑散期に
行った 1時間ほどの笑いの講話の効果として、
緊張、不安、怒り、敵意といった気分が緩和
され、疲労感が低下した。笑いの分類やメカ
ニズムなどの講話だけでは気分に変化を認
めないと考えていたが、研修後には肯定的な
気分へと変化を認められた。このことは行員
にとって普段耳にしないような笑いの講話
だけでも短期的な気分転換効果があること
が示された。また繁忙期では、ほとんどの被
験者が心理的にも生理的にも比較的高い職
場ストレスを感じていることを確認した。本
研究では、そのような被験者に対して、軽い
運動と積極的な「笑い」を引き出す複合的な
プログラムを実施したところ、効果的なスト
レス緩和作用を発揮することが実証された。
さらには被験者の活気や肯定的気分が醸成
された点においても成果を得ることができ
た。本プログラムには、呼吸法、軽い運動、
表情筋のストレッチ、そして積極的に肯定的
な感情を引き起こす練習など多様な「笑い」
の要素が盛り込まれており、「笑い」のもた
らすストレス緩和効果が明らかとなった。 

②ストレス対処力（SOC）の違いによって「笑
い」の効果が異なる可能性がある

一連の結果から「笑い」を体感することよ
ってストレスレスキュー効果を引き起こす
ことが検証されると同時に、「笑い」に対す
る感受性を左右する要因があることが示唆
された。 

：参加医療
従事者（リハビリテーション部）26 名の平均
年齢は 29.8 歳（SD=6.0）であった。研修前
に比べて研修後はPOMS「活気」が有意に改
善された。また血中のMHPG濃度が研修前に
比べて研修後は有意に増加（p<0.05）し、血
中のNK活性が研修前に比べて研修後は有意
に増加（p<0.05）した。今回の被験者は全員

同じ職場内で勤務しているが、全体としての
研修の効果に関して個人差が大きく一様の
成果を明らかにすることはできなかった。こ
のうち特に効果が顕著に表れた 4 名について
解析すると、研修後におけるPOMSの「緊張」
「混乱」「疲労」は低下傾向を示し、「活気」
は増加が見られ、改善効果が認められた。さ
らに共感性プロセス尺度の下位尺度である
「ポジティブな感情の共有」「ポジティブな
感情への好感」がともに増加した。共感性プ
ロセス尺度の下位尺度にはネガティブ感情
への同情などのネガティブな共感指標もあ
るが、これらは変化せず、ポジティブな感情
に対する共感尺度が増加したことは研修の
狙い通りの効果と言える。ストレス対処力の
指標であるSOCのスコアはデータ取得期間
（6 ヶ月）を通してあまり変化がなく安定し
ていたが、今回特筆すべき点として研修効果
が顕著に表われた 4 名はいずれも被験者全体
の中でSOCが高い群に属していたことが挙
げられる。これらから、今回試みた研修の結
果に及ぼした影響の一つとして、その人がも
つストレス対処力が考えられた。つまり、
SOCの差は学習や意欲、情動などと関連する
可能性が考えられ、さらに「笑い」の効果と
SOCの相関が示唆された。また、本研究から
グループで一律に行う研修で効果を上げる
ために、あらかじめSOCでスクリーニングを
かけて、研修内容や研修時間を変えるなどの
工夫も効果的であると思われた。 

(2)動物モデルでの検証結果 
①拘束ストレスによる自律神経系のストレ
ス応答は一過性の快刺激によって軽減され
た：拘束ストレスにより上昇する血中アドレ
ナリン濃度は、一過性のtickling刺激により
有意に減少することが確認された。また有意
差は確認できなかったが、ノルアドレナリン
濃度も減少する傾向が認められた（図 4）。一
方、拘束ストレスによる血中コルチコステロ

図 2 POMS の変化（11 月） 

図 1 POMS の変化（8 月） 

図 3 効果があったリハビリスタッフの 
共感尺度の推移 



ン濃度変化を測定したところ、拘束解放後 15
分をピークに上昇し、その後減少した。この
動態はtickling刺激の有無にかかわらず差は
見られなかった。 

②拘束ストレス直後に与えた快刺激によっ
て、発現変動した遺伝子群

 

：1.5 倍以上発現
変動した遺伝子の数を表 1 に示す。1.5 倍以
上 発 現 変 動 し た 遺 伝 子 を 対 象 に Gene 
Ontology解析し、特徴的なGOを抽出した（表
2） 

視床下部では細胞接着や粘着、外部刺激に
対する応答や自発運動行動に関連する遺伝
子群が増加し、海馬ではタンパク質輸送・修
飾に関連する遺伝子群、線条体では食行動、
シナプス可塑性、DNA の複製・伸長に関連
する遺伝子群が増加した。また、発現減少し
た遺伝子群は、視床下部・線条体ではガス輸
送・酸素輸送に関連する遺伝子群が抽出され、
海馬では細胞内シグナル伝達、ヘモグロビン
の代謝、行動抑制に関連する遺伝子群が抽出
された。 

③恐怖条件づけに関わるストレス応答は、反
復的なtickling刺激によって軽減された

一連の結果より、個別飼育によってストレ
ス脆弱性が生じた幼若期ラットにおいては、
快情動を惹起することにより、ストレス応答
性が軽減されることが明らかになった。すな
わち、快情動(陽性感情)の持つ生体への作用
のひとつとして、本研究の仮説であったスト
レスレスキュー効果を有することが裏付け
られた。 

：恐
怖条件づけの 96 時間後の保持テストでは条
件提示中と提示後において、T群はC群より
freezing率が有意に低下した（図 5）。 
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