
 
 

  

新
年
を
晴
れ
や
か
に

15 

人
と
会
話
を
し
て
、

江 東京家政大学家政学部・栄養学科・

生化学研究室准教授
おおにしじゅんじ

大西淳之先生
プロフィール筑波大学農学研

究科博士(学術応用生物化学)。

北海道大学理学部生物学科助教、東京医科歯科大

学難治疾患研究所助教授・准教授、財団法人国際

科学振興財団バイオ研究所主任研究員芯どを経て、

2010 (平成 22)年より現職。

栄養学や食育、笑いと健康芯ど、多岐にわたる

研究を行っています。

「ストレスをためないよう、自分で楽しめるもの

を見つけて、できるだけ毎日、笑うように意識す

る乙とが大切です。緊張をほぐすことにも、 貢献

しています」

テ
レ
ビ
や
本
な
ど
も
楽
し
む

その@陽気に声を出して笑う

その01日15分間は笑う

その@できるだけ毎日笑う
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そのO人と会話をしなが5笑う

そのO呼阪を意識して笑う

。
笑
う
こ
と
は
、
健
康
に
い
い
ψ

と
は
、
み
な
さ
ん
も
ご
承
知
の
こ
と
で
し
ょ
う
。

実
際
、
そ
う
し
た
研
究
が
行
わ
れ
て
、
よ
い
結
果
も
出
て
い
る
の
で
す
。

「
笑
っ
た
あ
と
に
は
、
食
後
血
糖
値
の
上
昇
が
抑
え
ら
れ
、
ナ
チ
ュ
ラ
ル
キ
ラ
l
細
胞
の
活
性

度
も
適
正
に
な
る
と
い
う
こ
と
が
、
私
た
ち
の
グ
ル
ー
プ
の
研
究
で
分
か
っ
て
い
ま
す
」

そ
う
、
東
京
家
政
大
学
家
政
学
部
・
栄
養
学
科
・
生
化
学
研
究
室
准
教
授
の
大
西
淳
之
先
生
。

「
人
と
会
話
を
し
て
、
テ
レ
ビ
や
本
な
ど
も
楽
し
む
な
ど
、

1
日
時
分
間
、

声
を
出
し
て
笑
っ

て
み
て
く
だ
さ
い
。
き
っ
と
、
健
康
作
り
に
役
立
つ
は
ず
で
す
」

笑
い
の
多
い
1
年
を
目
指
し
、
晴
れ
や
か
な
気
分
で
暮
ら
し
ま
し
ょ
う
。
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笑
2
t
M、後
に
は

血
糖
値
の
上
嘉
納跡
内切
る
や
か
匡

。笑
う
門
に
は
福
来
た
る
。
と
は
、

み
な
さ
ん
ご
存
じ
の
こ
と
わ
ざ
で

す
。実

は
、
健
康
の
た
め
に
も
、
笑

い
は
役
立
つ
と
い
い
ま
す
。

「
笑
い
が
及
ぼ
す
健
康
へ
の
作
用

を
研
究
成
果
と
し
て
最
初
に
発
表

し
た
の
は
、
ア
メ
リ
カ
の
ノ

l
マ

ン
・
カ
ズ
ン
ズ
と
い
、
つ
ジ
ャ

1
ナ

リ
ス
ト
で
す
。

人と触れ合って笑いを分けてもらう

こ
う
げ
ん
ぴ
ょ
う

彼
は
、
自
身
が
修
原
病
と
な

り、

ク
笑
う
こ
と
。
を
日
課
に
、

と
り
入
れ
た
と
こ
ろ
、
そ
の
後
、

2
時
間
は
痛
み
が
和
ら
ぎ
、
眠
る

こ
と
が
で
き
た
と
も
。

血
液
の
測
定
で
も
、
よ
い
結
果

が
出
た
そ
う
で
す
」

そ
う
、
東
京
家
政
大
学
家
政
学

部
・
栄
養
学
科
・
生
化
学
研
究
室

准
教
授
の
大
西
淳
之
先
生
。

こ
れ
を
踏
ま
え
、
大
西
先
生
が

所
属
す
る
筑
波
大
学
名
誉
教
授
の

村
上
和
雄
先
生
の
研
究
グ
ル
ー
プ

最近、高齢の男性が集まる料理教室がにぎわっています。

料理という目的を持って、みんなが楽しく作業していれ

ば、おのすと会話が生まれ、笑いも出るものです。

自分の役割を果たすことで、思わぬ充実感も得られます。

さ51こ、手作りの料理を一緒に食べていれば、和気あい

あいとなり、自然に笑顔も湧いてくるでしょう。

高齢の男性は、定年後、人づき合いが減り、家に閉じこ

もりがちになるこ

とが多いもの。

積極的に舛へ出

て、新しし1人たち

と触れ合っていけ

ば、笑いを分けて

も5うこともでき

るのです。(大西

淳之先生・ 談)

運
動
を
す
る
こ
と
で
、

ギ
l
が
必
要
と
な
り
、
イ
ン
ス
リ

ン
と
は
別
の
、
骨
格
筋
の
細
胞
が

工
、
ネ
ル

男性も楽しく料理を!

作
用
し
て
、
ブ
ド
ウ
糖
を
と
り
込

む
こ
と
が
で
き
ま
す
。

仮
説
と
し
て
、
笑
う
こ
と
で
も
、

は、

笑
い
と
健
康
に
関
す
る
研

究
を
さ
ら
に
進
め
ま
し
た
。

方
法
は
、
次
の
と
お
り
。

茨
城
県
つ
く
ば
市
の
ホ
l
ル

に、

2
型
糖
尿
病
で
あ
る
ぬ
人

ほ
ど
に
集
ま
っ
て
も
ら
い
ま
し

た
。ま

ず
、

5
0
0
刷
の
お
寿
司

を
食
べ
た
後
、

2
時
間
、
静
か

に
大
学
の
健
康
に
関
す
る
講
義

を
受
け
る
こ
と
に
。

そ
の
後
、
血
糖
値
を
測
定
し
た

の
で
す
。

翌
日
、
同
じ
人
た
ち
が
集
ま
り
、

同
様
の
食
事
を
し
た
後
、

2
時

間
、
今
度
は
漫
才
や
落
語
な
ど
を

見
て
、
存
分
に
笑
っ
て
も
ら
い
ま

し
た
。

そ
し
て
、
血
糖
値
の
測
定
を
。

「
こ
の

2
回
の
結
果
を
比
較
す
る

と、

笑
っ

た
日
の
ほ
う
が
、
食
後

血
糖
値
の
上
昇
が
平
均
必
昭
/
出

も
抑
え
ら
れ
て
い
た
の
で
す
。

合
計
5
回
、
参
加
者
を
交
代
し

て
、
こ
の
検
証
を
行
い
ま
し
た
が
、

い
ず
れ
も
、
同
程
度
の
結
果
を
得

る
こ
と
が
で
き
ま
し
た
」

そ
う
、
大
西
先
生
は
振
り
返
り

ま
す
。

運
動
と
同
様
の
働
き
が
起
こ
り
、

血
糖
値
の
上
昇
を
抑
え
る
作
用
が

あ
る
と
考
え
ら
れ
る
の
で
す
」
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運
動
と
同
等
の

フ
ド
ウ
糖
を
取
り
込
む
働
き
が

食
事
な
ど
を
し
て
血
液
中
の
ブ

ド
ウ
糖
の
量
が
増
え
た
ら
、
多
く

の
人
は
全
身
の
筋
肉
と
脂
肪
で
吸

収
し
て
、
血
糖
値
を
調
整
し
ま
す
。

こ
の
機
能
に
問
題
が
生
じ
て
い

る
の
が
糖
尿
病
の
人
で
、
そ
の
う

ち
、
血
糖
値
を
下
げ
る
イ
ン
ス
リ

ン
が
う
ま
く
働
い
て
い
な
い
の
が

2
型
糖
尿
病
の
人
で
す
。

大
西
先
生
は
、
笑
う
こ
と
で
、

次
の
よ
う
な
作
用
が
働
い
て
い
る

可
能
性
が
あ
る
と
|
|。

「
2
型
糖
尿
病
の
人
の
多
く
は
、

。
運
動
を
す
る
よ
う
に
。
と、

医

師
か
ら
指
導
を
受
け
る
は
ず
で

す
。実

は
、

1
日
目
分
間
ほ
ど
笑
う

こ
と
に
よ
り
、

平
均
的
な
家
庭
の

1
回
の
掃
除
仕
事
と
同
程
度
の
エ
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ネ
ル
ギ

1
を
消
費
す
る
と
い
う
実

験
結
果
も
あ
り
ま
す
。

「
そ
こ
で
、
私
も
日
分
間
、
毎

日
、
笑
う
こ
と
を
試
し
て
み
ま
し

た
が
、
な
か
な
か
笑
い
続
け
る
の

は
大
変
な
も
の
で
す
(
笑
)
。

で
す
か
ら
、

1
分
間
ず
つ
日
回

笑
う
な
ど
も
い
い
で
す
ね
。

面
白
い
人
と
会
っ
て
話
を
し
た

り
、
笑
え
る
本
を
読
ん
だ
り
、
テ

レ
ビ
や
ラ
ジ
オ
の
番
組
を
楽
し
ん

い
ろ
い
ろ
工
夫
し
て
み
て

毎~踏ま制~.:a.~~，弘司 だ
り
、

く
だ
さ
い
。

実
際
、
試
し
て
み
る
と
難
し
い

と
き
も
あ
り
ま
す
が
、
ま
ず
は
、

1
日
目
分
間
を
目
標
に
、
笑
っ
て

み
ま
し
ょ
う
」

と
は
い
え
、
ど
う
し
て
も
笑
え

な
い
人
も
い
る
の
で
は
?

そ
こ
で
、
表
情
だ
け
で
も
笑
顔

を
作
れ
れ
ば
、

。
楽
し
い
と
き
。

と
同
じ
よ
う
な
心
理
状
態
に
な
る

こ
と
が
、
実
験
で
報
告
さ
れ
て
い

ま
す
。
実
践
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。

生き物が生存していくうえで、大事な感情の1つに、快か不

快か、好きか嫌いかという点があります。これは天敵を避けて、

おいしい食料にありつくことにもつながるのです。

私たちは、ラットを使って、音が鴫った後、床に弱い電気を

流して、ストレスの感じ方を探る実験を行いました。

しliJらく続けていると、どのラットも、音が鴫っただけで、

緊張する状態に。

その後、音を鳴らす前lこ、おなかをくすぐって喜ばせたもの

と、何もしないものとで、ストレスの感じ方の遣いを調べました。

すると、おなかをくすぐったものは、ストレスの感じ方が弱

いことが分かつたのです。

これを人間に置き換えると、やはり、普段から喜びを感じて

いるほうが、ストレスを感じても過敏に反応しなくなると考え 1 
5れます。 ~

i継続問官邸…てーやしスつ
に打ちかちましょう。(大西淳之先生・談

喜びがあることでストレスに強く

す
Z
6
2
ラ
"脚
キ
ラ
l
細
胞
が

適
正
な
数
値
匡

さ
て
、
笑
い
に
は
、
さ
ら
に
よ

い
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

「
先
ほ
ど
の
つ
く
ば
市
で
の
実
験

で
、
ナ
チ
ュ
ラ
ル
キ
ラ
l
細
胞
(
以

下、

N
K
細
胞
)
の
活
性
度
も
調

べ
ま
し
た
。

結
果
、
細
胞
の
数
値
が
低
す
ぎ

る
人
や
高
す
ぎ
る
人
が
、
笑
っ
た

後
に
、
適
正
な
数
値
に
落
ち
着
い

て
く
る
こ
と
が
分
か
っ
た
の
で

す
N
K
細
胞
は
、
外
部
か
ら
入
っ

て
く
る
細
菌
な
ど
に
対
し
て
、
最

初
に
攻
撃
を
仕
掛
け
る
、
重
要
な

役
割
を
持

っ
て
い
ま
す
。

値
が
、
低
す
ぎ
る
と
免
疫
力
が

落
ち
、
高
す
ぎ
る
と
自
分
の
細
胞

も
攻
撃
し
て
し
ま
う
こ
と
に
も
。

こ
れ
を
適
正
な
数
値
に
保
つ
こ

と
が
、
健
康
を
守
る
秘
訣
と
も
い

わ
れ
て
い
ま
す
。

「
さ
ら
に
、
声
を
出
し
て
笑
う
こ

と
は
、
よ
い
呼
吸
法
に
も
つ
な
が

り
ま
す
。

笑
い
声
は
、
息
を
大
き
く
吐
く

こ
と
で
生
ま
れ
ま
す
か
ら
、

そ
の

10 

人と会話をして笑いを
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後
に
は
、
大
き
く
息
を
吸
い
込
む

こ
と
に
も
。
こ
う
し
た
呼
吸
は
、

N
K
細
胞
に
も
よ
い
作
用
を
及
ぼ

す
の
で
す
」

こ
こ
で
ポ
イ
ン
ト
と
な
る
の

は
、
楽
し
く
、
声
を
出
し
て
笑
う

こ
と
。

ほ
く
そ
笑
ん
だ
り
、
冷
笑
し
た

り
、
あ
ざ
け
笑
っ
た
り
す
る
、
陰

性
の
笑
い
で
は
な
く
、
陽
気
に
笑

う
こ
と
が
肝
心
で
す
。

「
明
る
い
心
の
動
き
が
、
ス
ト
レ

ス
解
消
に
も
密
接
に
関
係
し
て
い

ま
す
。
1
日
目
分
間
、
声
を
出
し

て
笑
う
こ
と
で
、
新
年
の
健
康
作

り
の
一
助
と
し
て
く
だ
さ
い
」

そ
う
、
大
西
先
生
。

笑
い
は
、

一
過
性
の
も
の
に
せ

ず
、
継
続
す
る
こ
と
が
重
要
だ
と

い
い
ま
す
。




