
「
笑
う
」こ
と

健
康
の
秘
訣
は
「
笑
う
」こ
と

　

最
近「
笑
う
」こ
と
が
健
康
に
良
い
と
言
わ
れ
て
い

る
の
は
ご
存
知
で
す
か
？
笑
い
で
健
康
に
な
れ
る
な

ら
、こ
ん
な
に
簡
単
な
健
康
法
は
な
い
で
す
よ
ね
。確

か
に
気
分
的
に
は
明
る
く
な
れ
る
と
は
思
い
ま
す
が
、

実
際
に
ど
の
よ
う
に
健
康
に
良
い
の
で
し
ょ
う
か
。

免
疫
力
U
P
に
良
い

　

最
近
よ
く
言
わ
れ
て
い
る
の
が
、「
笑
う
」こ
と
が

免
疫
力
U
P
に
つ
な
が
る
と
い
う
事
で
す
。そ
の

キ
ー
ワ
ー
ド
は「
ナ
チ
ュ
ラ
ル
キ
ラ
ー
細
胞
」。こ
の
細

胞
は
リ
ン
パ
球
の
一
種
で
体
に
悪
影
響
を
与
え
る
よ

う
な
ウ
ィ
ル
ス
や
が
ん
細
胞
な
ど
を
退
治
し
て
く
れ

る
と
い
う
細
胞
だ
そ
う
で
す
。

　

笑
っ
て
明
る
く
生
活
を
送
る
事
で
、ナ
チ
ュ
ラ
ル
キ

ラ
ー
細
胞
が
活
性
化
す
る
た
め
の
物
質
が
生
産
さ
れ
、

そ
の
パ
ワ
ー
が
増
す
事
で
免
疫
力
が
上
が
る
と
言
わ

れ
て
い
ま
す
。ス
ト
レ
ス
な
ど
か
か
か
る
と
、逆
に
パ

ワ
ー
ダ
ウ
ン
し
て
し
ま
う
そ
う
で
す
。「
笑
う
」こ
と

で
健
康
に
良
い
パ
ワ
ー
が
出
る
の
で
す
ね
。

「
笑
う
」
と
良
い
こ
と
は
ほ
か
に
も

　
「
笑
う
」こ
と
は
、免
疫
力
を
U
P
さ
せ
る
だ
け
で

な
く
、そ
の
他
に
も
体
に
良
い
影
響
を
与
え
て
く
れ

る
そ
う
で
す
。ま
ず
は
記
憶
を
司
る
脳
の「
海
馬
」の

働
き
を
活
発
化
し
て
そ
の
容
量
を
増
や
し
、記
憶
力

を
上
げ
て
く
れ
ま
す
。

　

そ
し
て「
笑
う
」こ
と
は
運
動
に
も
な
り
ま
す
。腹

筋
な
ど
複
数
の
筋
肉
を
使
う
う
え
、カ
ロ
リ
ー
消
費

量
も
増
え
る
そ
う
で
す
。笑
い
す
ぎ
る
と
お
腹
が
痛

く
な
る
の
は
そ
の
せ
い
な
の
で
す
ね
。し
か
も
顔
の
表

情
筋
も
動
か
す
の
で
美
容
に
も
お
す
す
め
で
す
。

「
笑
う
」こ
と
を
意
識
し
よ
う

　

楽
し
け
れ
ば
人
間
は
自
然
に
笑
え
る
も
の
で
す
が
、

ず
っ
と
笑
っ
て
い
る
と
い
う
の
は
意
外
に
難
し
い
事
で

す
よ
ね
。落
ち
込
ん
だ
時
や
沈
み
が
ち
な
時
に
は
、お

笑
い
系
や
コ
メ
デ
ィ
ー
ド
ラ
マ
な
ど
の
T
V
番
組
を

観
て
笑
う
の
も
良
い
そ
う
で
す
。

　

あ
と
は
普
段
か
ら
出
来
る
だ
け
笑
顔
で
い
ら
れ
る

よ
う
に
意
識
す
る
こ
と
も
お
す
す
め
で
す
。笑
顔
で

い
れ
ば
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
も
と
り
や
す
く
な
る
の

で
、お
の
ず
と
楽
し
い
事
が
向
こ
う
か
ら
や
っ
て
く
る

は
ず
。今
日
か
ら
ぜ
ひ
意
識
し
て
み
て
下
さ
い
ね
。

「
笑
う
」
を
取
り
入
れ
た

エ
ク
サ
サ
イ
ズ
　
ラ
フ
タ
ー
ヨ
ガ

　

意
識
し
て
笑
う
な
ん
て
難
し
い
…
、そ
ん
な
方
に

お
す
す
め
な
の
が「
ラ
フ
タ
ー
ヨ
ガ
」。〝
笑
い
ヨ
ガ
〞と

も
呼
ば
れ
る
エ
ク
サ
サ
イ
ズ
で
、笑
い
と
ヨ
ガ
の
呼
吸

法
を
組
み
合
わ
せ
た
も
の
で
す
。笑
う
エ
ク
サ
サ
イ

ズ・
手
拍
子
や
か
け
声
・
深
呼
吸
・リ
ラ
ク
ゼ
ー
シ
ョ
ン

な
ど
が
基
本
と
な
っ
て
い
ま
す
。

　

ラ
フ
タ
ー
ヨ
ガ
を
行
う
事
で
ス
ト
レ
ス
を
軽
減
、そ

れ
に
よ
っ
て
低
下
し
て
い
た
免
疫
系
や
消
化
器
系
な

ど
の
状
態
も
改
善
さ
れ
、体
に
様
々
な
良
い
こ
と
が

あ
る
よ
う
で
す
。ま
ず
は
作
り
笑
い
か
ら
始
め
ま
す

が
、作
り
笑
い
で
も
体
に
対
す
る
影
響
は
同
じ
と
い

う
事
が
医
学
的
に
証
明
さ
れ
て
い
る
そ
う
で
す
。ま

た
作
り
笑
い
を
続
け
て
い
る
う
ち
に
、自
然
な
笑
顔

に
な
っ
て
い
く
と
も
言
わ
れ
て
い
ま
す
。

　

ラ
フ
タ
ー
ヨ
ガ
の
発
祥
は
イ
ン
ド
。約
20
年
前
に

医
師
の
マ
ダ
ン・カ
タ
リ
ア
と
ヨ
ガ
講
師
の
妻
が
始
め

た
運
動
で
す
。道
具
を
揃
え
る
必
要
も
あ
り
ま
せ
ん

し
、最
近
で
は
全
国
で
エ
ク
サ
サ
イ
ズ
が
行
わ
れ
て
い

る
の
で
、興
味
の
あ
る
方
は
ぜ
ひ
試
し
て
み
て
は
い
か

が
で
し
ょ
う
か
。

温
泉
に
浸
か
っ
て
「
笑
う
」

　

温
泉
に
浸
か
る
の
も
、笑
顔
作
り
の
秘
訣
か
も
知

れ
ま
せ
ん
。温
泉
に
浸
か
る
こ
と
が
良
い
の
は
当
然
で

す
が
、自
然
と
笑
顔
に
な
れ
ま
す
よ
ね
。時
間
に
余

裕
が
あ
る
時
に
は
温
泉
地
へ
出
か
け
る
の
も
よ
し
、

忙
し
い
時
に
は
近
所
の
温
浴
施
設
で
温
泉
に
浸
か
る

だ
け
で
も
、リ
ラ
ッ
ク
ス
し
た
笑
顔
に
な
れ
る
は
ず
。

　

ま
た
寄
席
や
も
の
ま
ね
な
ど
の
シ
ョ
ー
を
行
っ
て
い

る
施
設
も
あ
り
ま
す
の
で
、湯
上
が
り
に
観
れ
ば
さ

ら
に「
笑
う
」こ
と
が
出
来
ま
す
ね
。笑
顔
で
リ
ラ
ッ

ク
ス
す
る
た
め
に
、ぜ
ひ
温
浴
施
設
も
利
用
し
て
み

て
下
さ
い
。

健
康
・
美
容
に
お
す
す
め

最近何だか疲れていて、
気が付くと難しい顔している。
そんな自分を見てさらにげんなり…。
そんな方におすすめなのがまず「笑う」こと。
健康や美容にも良いと注目の「笑う」を今回は紹介します。

いかがでしたか。
すぐにでも始められる健康法「笑う」こと。
先ずは家族や友人など身近な人達に笑顔で接することを心がけてみてはいかがでしょうか。
昔から「笑う門には福来る」って言いますから、きっと良い事があるはずですよ。

特
集
❷


