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「
笑
う
門
に
は
福
来
る
」と
言
わ
れ
て
い

ま
す
。
笑
顔
は
、
人
の
気
持
ち
を
和
ら
げ
、

コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
を
円
滑
に
し
ま
す
。

笑
顔
は
、
見
る
人
を
幸
せ
な
気
持
ち
に
さ

せ
ま
す
が
、
自
分
自
身
の
健
康
に
も
良
い

効
果
が
あ
る
よ
う
で
す
。

笑笑笑笑笑笑笑笑笑笑笑笑笑笑笑笑笑笑笑笑
いいいいいいいいいいいいいいいいいいいい
のののののののののののののののののののの
効効効効効効効効効効効効効効効効効効効効
果果果果果果果果果果果果果果果果果果果果

笑
い
の
効
果

①　

免
疫
機
能
が
高
ま
る

　

笑
う
こ
と
で
、
免
疫
機
能
活
性
化
ホ
ル

モ
ン
が
分
泌
さ
れ
ま
す
。
こ
れ
に
よ
り
、

免
疫
力
が
ア
ッ
プ
し
ま
す
。
免
疫
シ
ス
テ

ム
の
一
つ
で
、
が
ん
細
胞
を
破
壊
す
る
作

用
の
あ
る
「
ナ
チ
ュ
ラ
ル
キ
ラ
ー
細
胞
」

の
働
き
も
活
発
に
な
り
ま
す
。
つ
ま
り
、

「
笑
い
」
は
、
が
ん
な
ど
の
病
気
に
強
い

体
を
作
り
ま
す
。

　

が
ん
は
、
日
本
人
の
死
亡
原
因
の
第
一

位
で
、三
人
に
一
人
は
、が
ん
で
亡
く
な
っ

て
い
ま
す
。
そ
の
が
ん
を
抑
え
る
効
果
が

あ
る
と
い
う
こ
と
は
、
健
康
を
保
つ
上
で

大
き
な
意
味
が
あ
る
と
考
え
ら
れ
ま
す
。

②　

血
行
を
促
進
す
る

　

笑
う
時
は
、
腹
筋
な
ど
の
さ
ま
ざ
ま
な

筋
肉
を
使
っ
て
い
ま
す
。
筋
肉
が
動
く
こ

と
に
よ
っ
て
、
血
行
が
良
く
な
り
、
冷
え

や
不
眠
の
改
善
な
ど
に
効
果
が
あ
り
ま
す
。

脳
へ
の
血
流
も
よ
く
な
り
ま
す
。

　

ま
た
、
腹
筋
を
使
う
こ
と
は
、
便
通
を

よ
く
す
る
こ
と
に
も
つ
な
が
り
ま
す
。

③　

ス
ト
レ
ス
解
消　

　

笑
う
と
、
リ
ラ
ッ
ク
ス
し
て
い
る
時
や

寝
て
い
る
時
な
ど
に
機
能
し
て
い
る
副
交

感
神
経
の
働
き
が
活
発
に
な
り
ま
す
。
笑

う
こ
と
で
、
リ
ラ
ッ
ク
ス
し
て
い
る
と
き

や
寝
た
後
の
心
地
良
さ
と
同
じ
効
果
が
得

ら
れ
、
ス
ト
レ
ス
の
軽
減
に
役
立
ち
ま
す
。

　

ス
ト
レ
ス
は
、
血
圧
を
上
昇
さ
せ
る
原

因
に
な
り
ま
す
の
で
、
ス
ト
レ
ス
が
軽
減

す
れ
ば
、
血
圧
を
安
定
さ
せ
る
こ
と
に
も

つ
な
が
り
ま
す
。

④　

ひ
ら
め
き
を
与
え
る

　

笑
う
と
、
脳
波
に
ア
ル
フ
ァ
波
が
多
く

現
れ
、
集
中
力
や
記
憶
力
が
高
い
状
態
に

保
た
れ
る
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。

　
「
笑
う
こ
と
」
は
、
道
具
も
い
ら
ず
、

お
金
も
か
か
ら
な
い
、
手
軽
な
健
康
法
で

す
。

　

楽
し
い
こ
と
を
し
よ
う
と
心
掛
け
る
と
、

自
然
に
笑
う
機
会
も
多
く
な
り
ま
す
。
ぜ

ひ
自
分
が
楽
し
め
る
機
会
を
多
く
つ
く
っ

て
く
だ
さ
い
。
悲
し
い
と
き
ま
で
無
理
し

て
笑
う
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
。
泣
く
こ
と

で
、
過
剰
な
ス
ト
レ
ス
物
質
が
、
涙
と
し

て
外
に
出
る
そ
う
で
す
。
我
慢
す
る
必
要

は
あ
り
ま
せ
ん
。
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ストレスと上手に付き合うために、ゆとりのある生活を 

好き
嫌いのない食事好き
嫌いのない食事ぐっすり睡眠 

　疲労やストレ
スでくずれた心
身のバランスを
回復させます。 

適度な運動 
　体を動かせば気
分がリフレッシュ
します。 

栄養バランス 
のよい食事 
　朝食をしっか
り取り、間食はな
るべく避ける。 

ゆったり入浴 
　ぬるめの湯に
のんびりつかれ
ば、疲れた心が
癒されます。 

笑いと遊び 
　心の緊張をとき
ほぐす「笑い」と楽
しめる「趣味」を持
ちましょう。 

り、

原油

O2排

レ
ジ
袋
の

レ
ジ
袋
の 

有
料
化
に
取
り
組
み
ま
す 

レ
ジ
袋
の

レ
ジ
袋
の 

有
料
化
に
取
り
組
み
ま
す 

レ
ジ
袋
の 


