
 

 

 

20 × 20 

緊

張

時

に

お

け

る

笑

顔

の

効

果

 

 

青

柳

 

柚

咲

 

「

笑

顔

」

に

は

ス

ト

レ

ス

を

解

消

し

、

リ

ラ

ッ

ク

ス

効

果

を

も

た

ら

す

力

が

あ

る

。

そ

し

て

そ

の

対

象

者

は

笑

顔

を

向

け

ら

れ

た

周

囲

の

人

だ

け

で

な

く

、

笑

顔

を

作

っ

た

本

人

で

も

あ

る

だ

ろ

う

。

「

笑

顔

を

見

る

と

元

気

が

出

る

」

と

い

う

意

見

は

日

常

で

も

聞

く

こ

と

が

多

い

が

私

は

そ

れ

と

同

じ

く

ら

い

笑

顔

を

作

っ

た

本

人

に

も

い

い

影

響

を

与

え

る

の

で

は

な

い

か

と

考

え

る

。

 

 

特

に

そ

の

効

果

が

現

れ

る

の

は

自

分

が

緊

張

状

態

に

あ

り

心

に

余

裕

が

な

い

時

で

あ

る

と

考

え

る

。

笑

う

こ

と

に

よ

り

表

情

筋

が

動

き

、

呼

吸

の

リ

ズ

ム

も

整

う

か

ら

だ

。

緊

張

時

に

は

顔

に

も

身

体

に

も

力

が

入

っ

て

し

ま

う

。

表

情

筋

を

動

か

し

固

ま

っ

て

い

る

表

情

を

ほ

ぐ

す

こ

と

で

そ

れ

が

全

身

に

連

鎖

し

余

分

な

力

が

抜

け

る

の

で

あ

る

。

さ

ら

に

連

続

的

な

「

笑

い

」

に

は

呼

吸

が

不

可

欠

で

あ

る

。

緊

張

時

に

浅

く

な

っ

て

い

る

呼

吸

を

「

笑

い

」

に

よ

り

規

則

的

に

し

、

そ

し

て

よ

り

多

く

の

酸

素

を

取

り

込

む

こ

と

で

脳

が
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活

発

化

し

て

集

中

力

向

上

も

図

る

こ

と

が

で

き

る

だ

ろ

う

。

そ

れ

ら

は

そ

の

後

の

行

動

の

質

向

上

に

も

つ

な

が

る

の

だ

。

 

 

私

は

一

輪

車

競

技

を

し

て

お

り

県

大

会

や

全

国

大

会

な

ど

様

々

な

大

会

に

出

場

す

る

機

会

が

あ

る

。

私

は

と

て

も

緊

張

し

い

で

本

番

で

練

習

通

り

の

演

技

が

出

来

な

い

こ

と

が

続

い

て

い

た

。

し

か

し

あ

る

大

会

で

の

演

技

前

、

コ

ー

チ

に

言

わ

れ

緊

張

な

が

ら

も

口

角

を

上

げ

笑

顔

を

作

っ

た

こ

と

が

あ

っ

た

。

心

に

余

裕

が

な

く

周

り

が

ど

う

み

て

も

「

作

り

笑

い

」

で

あ

っ

た

は

ず

だ

が

私

に

は

身

体

に

入

っ

て

い

た

力

が

抜

け

た

感

覚

が

確

か

に

あ

っ

た

。

そ

れ

と

同

時

に

焦

っ

て

い

た

気

持

ち

が

落

ち

着

き

自

信

に

変

わ

り

演

技

で

は

落

車

は

あ

っ

た

も

の

の

自

分

ら

し

く

踊

る

こ

と

が

で

き

た

。

余

分

な

力

が

抜

け

意

識

が

変

わ

っ

た

と

い

う

結

果

は

演

技

前

の

「

自

分

の

」

笑

顔

が

「

自

分

の

」

身

体

に

大

き

く

作

用

し

た

と

い

う

こ

と

だ

。

笑

う

こ

と

に

よ

り

「

ド

ー

パ

ミ

ン

」

や

「

エ

ン

ド

ル

フ

ィ

ン

」

の

分

泌

が

増

加

し

て

ス

ト

レ

ス

解

消

や

プ

ラ

ス

思

考

の

効

果

を

も

た

ら

す

と

厚

生

労

働

省

は

発

表

し

て

い
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る

。

さ

ら

に

脳

内

で

の

ア

ル

フ

ァ

波

が

増

加

し

脳

機

能

が

向

上

す

る

と

い

う

研

究

結

果

も

公

表

し

て

い

る

。

た

と

え

作

り

笑

い

で

あ

っ

た

と

し

て

も

脳

は

笑

顔

と

認

識

す

る

た

め

こ

れ

ら

の

効

果

は

発

揮

さ

れ

る

の

で

あ

る

。

だ

か

ら

こ

そ

緊

張

状

態

に

あ

る

と

き

に

笑

顔

を

作

る

こ

と

で

リ

ラ

ッ

ク

ス

の

効

果

が

通

常

時

に

比

べ

顕

著

に

現

れ

る

の

で

は

な

い

か

。

 

 

笑

顔

は

周

囲

だ

け

で

な

く

自

分

の

身

体

に

も

い

い

影

響

を

及

ぼ

す

。

緊

張

状

態

で

あ

る

と

き

こ

そ

笑

顔

を

作

り

心

身

の

リ

ラ

ッ

ク

ス

効

果

を

図

る

と

と

も

に

、

自

身

の

本

来

の

能

力

の

発

揮

に

つ

な

げ

る

べ

き

だ

。

 


