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研究成果の概要（和文）：　65歳以上の地域在住高齢者を対象とした調査より、笑いの頻度がうつ傾向や日常生
活動作（ADL）と関連があること、笑いの頻度が低い人や主観的健康度が低い人の方が、その後基本的ADLの低下
がみられやすいことが示された。
　また、地域在住高齢者に対する笑いを取り入れた健康教室（笑いヨガを中心とし、落語鑑賞などを組み合わせ
たもの）の結果、健康教室参加群ではコントロール群に比べて、参加期間の前後で糖尿病の指標となるヘモグロ
ビンA1cの値が低下していた。さらにポジティブ感情や睡眠時間についても教室参加群で増加がみられ、笑いを
用いた健康教室の心身の健康に対する効果が示唆された。

研究成果の概要（英文）： Elderly people with low frequency of laughter had a higher level of 
depressive symptoms and lower scores for ADLs than those with high frequency of laughter. A 
prospective cohort study showed that elderly people with low frequency of laughter and low 
self-rated health had a higher risk for subsequent functional decline compared to those with high 
frequency of laughter and good self-rated health, even after controlling for potential confounding 
factors.
 A laughter yoga program had positive effects on hemoglobin A1c and positive affect among 
community-dwelling older people. The health program using laughter might provide physiological and 
psychological health benefits.

研究分野： 健康心理学
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１．研究開始当初の背景 
 
これまで、健康に影響を及ぼす心理的要因

として、うつやストレスなどネガティブな感
情が研究され、疾病や死亡の危険因子になる
と報告されてきた。うつ症状が、高齢者の日
常生活動作（ADL：Activities of Daily 
Living）や認知機能の低下、死亡率の増加に
関連すること（Schillerstrom JE,et al. J 
Geriatr Psychiatry Neurol 2008. Scuteri A, 
et al. Arch Gerontol Geriatr. 2011. Schulz 
R,et al. Biol Psychiatr 2002）、虚血性心
疾患や脳卒中発症の予測因子になることが
国内外において報告されている（大平，他．
心身医学 2004）。 
疫学研究において、うつ症状は主に、ネガ

ティブ感情の有無とポジティブ感情の有無
の両方をたずねる質問紙によって評価され
ているのだが、近年うつ症状の中でもネガテ
ィブ感情が多いということより、ポジティブ
感情が少ないということが健康状態に影響
を及ぼす要因ではないかと指摘され（Blazer 
DG, et al. J Am Geriatr Soc 2004）、ポジ
ティブ感情の重要性が注目されつつある。特
に高齢者において、ポジティブ感情が少ない
ことが、その後の ADL の低下や疾病、死亡の
危険因子となることが欧米諸国で報告され
ている（Ostir GV, et al. J Am Geriatr Soc 
2000）。 
しかしながら、我が国においてポジティブ

感情に注目した検討はまだあまり行われて
いない。今後ますます高齢化が進む我が国に
おいて、高齢者の健康寿命をいかに伸ばせる
かは非常に重要な課題である。そこで、本研
究では地域高齢者においてポジティブ感情
と包括的な健康状態との関連について検討
し、ポジティブ感情の予防医学的効果につい
て検証を試みる。 
 
 
２．研究の目的 
 
(1) 地域在住高齢者において、ポジティブ感
情の有無が健康状態のどのような側面（身
体・心理・社会）と関連が見られるのかを明
らかにする。 
 
(2) 地域在住高齢者を対象として、笑いヨガ
を用いたポジティブ感情を増やすための介
入プログラムを実施し、心身の健康状態に対
する効果を明らかにする。 
 
 
３．研究の方法 
 
(1) 高知県土佐町の 65 歳以上の地域在住高
齢者で笑いの頻度や健康状態を含む質問項
目に回答の得られた 896 名（平均年齢 76.3
歳）を対象に、笑いの頻度と健康状態との関
連を検討した。笑いの頻度は、「一日中全く

笑わない日がある」という項目に対し、よく
あてはまる・ややあてはまると回答した人を
笑いの頻度の低い群、あまりあてはまらな
い・全くあてはまらないと回答した人を笑い
の頻度の高い群とした。健康状態については、
基本的な ADL、抑うつ（GDS-15 による評価）、
高次の ADL（TMIG‐IC による評価）、QOL、服
薬状況、既往歴や生活スタイルなど包括的な
調査を行った。 
 
(2) 高知県土佐町の 65 歳以上の地域在住高
齢者で、基本的 ADL が自立の人のうち、笑い
の頻度と 2年後の基本的 ADLの情報が得られ
た 480 名について、笑いの頻度が 2年後の基
本的ADLの低下と関連するかどうかについて
検討した。 
 
(3) 高知県土佐町の 65 歳以上の地域在住高
齢者で、基本的 ADL が自立の人のうち、主観
的健康度と基本的 ADL（3 年後）の情報が得
られた 654 名について、笑いの頻度が 3年後
の基本的ADLの低下と関連するかどうかにつ
いて検討した。主観的健康度は、VAS 法によ
る自己評価の結果（100ｍｍ線分上で左端が
非常に悪い、右端が非常に良いとし、評価を
100 点満点の得点に換算）を用いた。この得
点を中央値で 2群に分け、主観的健康度の高
い群と低い群で 3年後の基本的 ADLの低下に
違いがあるかを検討した。 
 
(4) 関西在住の高齢者を対象に笑いを用い
た 3か月間の健康教室を実施した。最初の月
は週 1回、その後は隔週のペースで、笑いヨ
ガ（笑い声をあげる体操のようなもの）や落
語鑑賞を行った。41 名の男女を教室参加群
（21 名、脱落 1 名）とコントロール群（20
名）にランダムに割り付け、健康教室参加期
間の前後において、糖尿病の指標となるヘモ
グロビン A1c や、腹囲、体重、気分およびラ
イフスタイルについて評価を行った。 
 同様の健康教室を福島県においても実施
し、効果の検討を行った。 
 
 
４．研究成果 
 
(1) 一日中全く笑わない日があると答えた
人が約 3 割（896 名中 275 名）みられた。笑
いの頻度が少ない群は多い群に比べて、年齢
および、うつ傾向がある割合が高かった。ま
た年齢を調整しても、笑いの頻度が少ない群
は基本的および高次の ADL 得点が低く、脳卒
中や心筋梗塞の既往歴のある人の割合が高
かった。さらに笑いの頻度が少ない群では、
家族関係や友人関係に関する満足度が低い
結果がみられた。笑いの頻度がさまざまな側
面における健康状態と関連がみられるとい
う知見は、ポジティブ感情の心身の健康への
重要性を支持するものであると考えられる。 
 



(2) 基本的 ADL が自立していた人のうち、全
体では 52 名（10.8%）が 2 年後に基本的 ADL
が低下していた。笑いの頻度で分けてみると、
笑いの頻度が低い群では 18%、高い群では 9%
の人に基本的ADLの低下がみられた（図１）。
年齢や性別、うつ傾向、骨関節疾患の既往歴、
高血圧などを調整しても、一日中全く笑わな
い日がある人は、そうでない人に比べて基本
的ADLが低下しやすいという傾向がみられた
（オッズ比：2.8、95%信頼区間：1.1-7.2）。
笑いはポジティブ感情の表現の一つである
とともに、社会性の指標とも考えられている。
ポジティブ感情があること、そして社会性が
あることが地域在住高齢者の健康状態に好
影響を及ぼす可能性がある。本研究の結果よ
り、笑いやポジティブ感情が増えるような介
入の必要性が示唆された。 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 図 1．笑いの頻度別の基本的 ADL の低下 
 
(3) 基本的 ADL が自立していた人のうち、3
年の間に、全体では 108 名（16.5%）に基本
的 ADL の低下がみられた。主観的健康度の低
い群では 23.2%、主観的健康度の高い群では
9.3%の人に基本的 ADL の低下がみられた。年
齢や性別、うつ傾向、骨関節疾患・心疾患の
既往歴、高血圧、独居などを調整しても、主
観的健康度が低い人は高い人に比べて基本
的ADLが低下しやすいという傾向がみられた
（オッズ比：2.4、95%信頼区間：1.3-4.4）。
本結果より、ポジティブ感情があることだけ
でなく、自分に対するポジティブな捉え方や
受け止め方がその後の健康状態に好影響を
及ぼす可能性についても示唆された。 
 
(4) 笑いを取り入れた健康教室の結果、健康
教室参加群ではコントロール群に比べて、参
加期間の前後で糖尿病の指標となるヘモグ
ロビンA1cの値が有意に低下したことが示さ
れた（図２）。また、参加群ではポジティブ
感情や睡眠時間についても増加がみられ、笑
いを用いた健康教室の心身の健康に対する
効果が示唆された。福島県においても、継続
率が高く QOL の改善がみられたことから、笑
いを用いた健康教室は地域に関わらず参加
しやすいことが示唆された。笑いヨガは、特
別な道具の必要なく誰もが気軽に始めるこ
とができるため、健康教室として実施しやす
く普及もしやすいものと考えられる。また、
健康教室の参加継続には楽しみの要素が必

要であるといわれているが、笑いを用いるこ
とで楽しく継続できることが予想される。特
に高齢になるにしたがって笑いの頻度は減
ると言われており、笑いやポジティブ感情を
増やすような介入については国内外でその
需要が高まってきている。笑いヨガを利用し
た本研究の結果は、高齢者にとって実施しや
すい新たな健康教室の可能性を示し、社会的
意義が大きいと考えられる。 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
図 2．健康教室参加前後でのヘモグロビンA1c
の変化 
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