
 

 

 

 

 

 

新型コロナウイルス感染症が 3 年目を迎えてしまいましたが、          

いろいろ気にせず、のびのびと過ごせる日が待ち遠しいですね。 

入学や進級で環境等も変わり、緊張やストレスで笑ってばかりもいられず、表情がぎこ

ちなくなることもありますよね。 

皆さんは「デュシェンヌ・スマイル」という言葉を聞いたことがありますか？ 

『デュシェンヌ・スマイル』とは   ①口角（唇の両サイド）が上がっている 

 ②頬の筋肉が上がっている 

 ➂目尻にシワがよっている 

この 3 つの条件を満たした笑顔のことで、赤ちゃんが笑っている

顔が理想だと言われています。 

そこで、笑顔について科学的、学術的研究によって証明されて

いる「笑顔がもたらす 6 つの効果」について紹介いたします。 

 

1．免疫力がアップする 

   笑いや笑顔には、ナチュラルキラー細胞という免疫細胞を

活性化させ、免疫力をアップさせる効果があり、すでに病気の予防に生かす取り組

みも行われています。笑えるテレビ番組や映画を見るなどして、一人で笑っていて

も効果的。つくり笑いでも、口角を上げて微笑んでいるだけで、表情筋の動きは脳

に伝わるので、一人で過ごす時間に免疫力を高めることができます。  

２．最強のエイジングケア 

本物の笑顔は、目尻が下がり、口角と頬が引きあがっているので、顔のリフトアッ

プ効果あり。笑顔は、顔の筋肉である表情筋によって作られているので、表情筋の

動きがスムーズ、つまり筋肉がきちんと使えていて、笑顔によって鍛えられている

ということです。大学生に本物の笑顔実験をした結果、77％が本人は笑顔のつもり

でも、本物の笑いになっていないという結果が出ていて、つまりそれは 7 割以上の

人が「タルミ予備軍」になっているということだそうです。 

 

ほけんだより
 身延山大学医務室 4月号 

令和 4年 4月 1日発行 



 

３．表情筋が刺激を受け、ポジティブな気持ちになる 

   顔の筋肉は、感情を司る脳神経群が密接に関係していて、笑顔を浮かべている

と脳が楽しいと勘違いをして、ポジティブ思考になりやすくなる。 

大人になるとネガティブな気持ちをごまかすための笑顔も作れ

るようになるが、表情にはネガティブな感情の足跡が残る（目

が笑っていない・顔が引きつっている等）。 

心と表情は密接に連携しているのです。 

   ４．コミュニケーションがスムーズになる 

     笑顔の人を見ると気分がよくなる効果があり、笑顔のタイミングがかみ合って

いると笑顔のキャッチボールができます。 

   5．笑顔は周りに伝染する 

笑顔の人につられて笑顔になると表情筋が刺激され、ドーパミンやエンドルフィ

ン、セロトニンといった快に関する神経伝達物質が分泌され、気分がよくなる。

すると、相手も笑顔につられて笑顔になるので、お互いにいい気分が伝染します。 

   ６．幸福度がアップする 

     デュシェンヌ・スマイルができる人は、気持ちがポジティブなのでポジティブ

な発言が多い。さらに笑うことで脳がオキシトシンを分泌し、自分だけでなく

相手も幸福度が高まることも分かっています。そうすると、信頼関係を築いた

り、助け合うことが円滑になる。こうした要素が絡み合って、自分に幸せが返

ってくるのでしょう。「笑う門には福来たる」ということわざ通り、デュシェン

ヌ・スマイルが幸せを呼び込んでいるのです。 

（参照 スマイルサイエンス学会 菅原徹代表理事監修） 

 

がんばりすぎないで！ 

4 月は学生の皆さんにとって、新しい年の始まりです。 

めいっぱい履修計画を入れたり、新しい環境に慣れようとして、無理を 

しがちになることもあると思います。その時は気づかなくても、後々に 

しんどくなることも‼ 

  「何か、いつもと違う」と感じたときは、突っ走らず立ち止まって、 

  身延の爽やかな空気を胸いっぱいに吸ったり、久遠寺の境内を 

ゆっくりとお散歩するのはいかがでしょうか？ 

 


