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最近、ホッと一息、ついてますか？      

 

梅雨も明けきらぬうちに、夏本番といった暑さが続いていますが、みなさんいかがお過ごしですか？ 

夏休みも目前！でも、その前の試験が気になって・・・という人も多いかもしれませんね。1 年生のみなさんにとっては、

大学生活はじめての試験ですね。不安でいっぱいになっていませんか？ 

不安になりすぎて、結局勉強に集中できなかった、無理をしすぎて体調を崩してしまった、とならないように、不安と上

手に付き合いながら試験期間を乗り切りましょう。そして、勉強を頑張った後は、思う存分夏休みを楽しんでくださいね。 

 

～「笑う」門には福来る～ 

 
みなさん、最近大笑いしたのはいつですか？１日何回ぐらい、笑っていますか？ 

笑うことは、ココロとカラダにとてもいい影響を与えてくれることが、様々な実験や研究によって証明されてい

ます。例えば、笑うと免疫細胞である NK細胞が増えるんだそうで、免疫力アップに繋がりますし、またアトピー

などアレルギーの原因となる IｇE抗体なるものが減少することも、確認されているそうです。 

 また、笑顔によって「エンドルフィン」「セロトニン」「ドーパミン」といったホルモンが分泌されます。「エンドルフィ

ン」とは「幸せホルモン」とも呼ばれていて、脳に強い多幸感を生じさせ、鎮痛作用をもたらすもの。思いっきり運

動した後のような気持ちよさ、スッキリ感が得られます。「セロトニン」は安定した穏やかな気持ちをもたらしてく

れるホルモンで、このセロトニンが不足すると、不眠や抑うつ状態になってしまいます。「ドーパミン」はやる気や

モチベーションを保つのに欠かせないホルモンで、このドーパミンが多量に分泌されると、ストレスホルモンであ

るコルチゾールの分泌が抑制され、ストレスを感じにくくなります。 

ということは、笑うことでストレスが解消され、リラックスできる上にやる気も出てきて、プラス思考になり、何よ

り幸せ気分を味わえる・・・まさに、笑う門には福来る、ですね。 

 

 とはいえ、毎日の生活の中で、そんなに笑うこともないし・・・という人もいるかもしれませんね。そんな人は、ま

ず、笑顔を作ってみることから始めてはどうでしょう？ある説では、「楽しいから笑う」のではなく、「笑うから楽し

いと感じる」のだそうです。また、ある心理学者は、笑いの表情を作っただけで、快の感情（きもちいい、楽しい

など、プラスの感情）が生まれると報告しています。気持ちがあとからついてくる、ということもあるようですよ。 

 楽しかったこと、うれしかったことを、毎日寝る前に思い出す、というのもいいですね。人は意識し始めると、そ

のことについて注意を向けるようになります。意識することで、楽しいことを見つけるのがうまくなるはずです。 

 

 そうは言っても、いろいろと悩みや不安があって、笑えない・・・という人は、学生相談室を利用してみてくださ

い。こころのもやもやを吐き出すことで、笑顔を取り戻すことができるかもしれません。ぜひ気軽に訪ねてみてく

ださいね。 
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