
 あけましておめでとうございます。2024年がスタートしました。 

今年もみなさんにとって充実した１年になるように相談室から応援しています！ 

～笑って元気に過ごそう～ 

ことわざ「笑う門には福来る」は、いつもニコニコしていて笑いが満ちている家には、自然と幸運が巡ってくる（広辞

苑）という意味があります。 笑いにはいろいろな効果があります。 

①免疫力アップ 

  免疫力がアップし、感染症などの疾病に対する抵抗力を高めます。 

②脳の活性化 

  脳内の記憶を司る器官「海馬」が活性化されます。また、脳の血流もよくなるので、 

記憶力アップも期待できます。 

③有酸素運動＆筋トレ 

  笑う時、下腹部に力を入れて息を短く吐くことを繰り返しています。笑うと脳や臓器に酸素が十分に行きわたり、細

胞が活性化され働きがよくなります。笑い続けることで、心肺機能や筋肉（腹筋、呼吸筋、表情筋）が鍛えられます。 

④幸福感とストレス解消 

  笑うことで分泌される脳内物質の中に幸福感をもたらす「エンドルフィン」というホルモンがあります。また、「ストレ

スホルモン」と呼ばれる「コルチゾール」の値を下げる効果があるので、ストレス軽減にもつながります。不安や緊張

を和らげ、心身をリラックスさせることができます。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

☆１，２月のスクールカウンセラー来校日☆ 

１月１７日（水）１１：００～１８：００ 

１月３１日（水）１１：００～１８：００ 

２月１４日（水）１１：００～１８：００ 

面談を希望する場合は、担任の先生、保健室 田中先生、相談室 稲垣に申し出てください。 


