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健康長寿延伸に向けた福井県民の心の健康づくりの研究 
―「笑い」を取り入れたストレス対処能力の向上をめざす― 
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平成 21 年度に、福井県民のストレスと笑いの実態把握調査、平成 22 年度には笑いによるスト 

レス軽減効果の科学的検証を実施した。 

実態調査では、ストレス感を自覚している人の方が笑いの頻度は少ないが、ストレスを自覚 

      していない人よりも、笑いを意識して取り入れたり、ストレス解消行動をとろうとしているこ 

とが分かった。また、実態調査の結果から、ストレス軽減に笑いが有効であることが示唆され、 

その効果について「お笑いのビデオ」を用いて、生理学的に検証した結果、男性に有意な効果が 

あった。 

 

１．はじめに 
 

福井県では、からだ・こころの健康づくりに大きな影響
を持つと考えられている「笑い」や「ユーモア」を健康づ
くりに活用しようと、平成 19 年度から「笑いと健康」推
進事業に取り組んでいる。 

当該事業の一環として、当衛生環境研究センターでは、
2 カ年の計画で本研究に取り組み、平成 21 年度には、福
井県民のストレスと笑いの実態を把握し、日常生活におけ
る笑いがストレス対処にどう活かされているのかを明ら
かにするためのアンケート調査を実施した。 

平成 22 年度には、「笑い」にるストレス軽減効果をか
科学的に検証したので、その結果とともに本研究のまとめ
を報告する。 

 

２．方法 
 

２．１ 福井県民のストレスと笑いの実態調査 
 質問紙による記述式のアンケート調査を、過剰ストレス
※1判定可能な 1,843 名(男性 620 名、女性 1,223 名)分を有
効回答として解析対象を行った。1)  
 
※1 アンケートの質問 15 が、福井県が作成した「心の

健康度自己評価票」となっており、その 1 項目以上
で基準値以上のものを指す。2)

 

 
２．２ 笑いによるストレス軽減効果の科学的検証 
  被験者 30 名(内訳は表 1 を参照)について、ストレス負
荷(計算課題を 15 分間)を行った後、ビデオを 30 分間観賞
してもらい、①ビデオ観賞直前、②ビデオ観賞終了直後、 

 
*1 大阪歯科大学薬理学講座 
*2 福井県立大学看護福祉学部社会福祉学科 
*3福井県健康福祉部障害福祉課  

*4
 福井県精神保健福祉センター 

*5
 福井県健康福祉部健康増進課 

③ビデオ観賞終了 30 分後の 3 回唾液採取を行い(図 1)、
唾液中クロモグラニン A

※2
(以降 CgA)レベルを ELISA 法

により測定し、ストレスの変化を調べた。 

調査は、若年グループと高齢グループに分け、別々の会
場で、平成 22 年 7 月に実施した。 

この一連の唾液採取調査は 2 回行ったが、観賞してもら
ったビデオの内容は、1 回目は「笑い」を、2 回目(1 回目
の 1 週間後)は「風景」とした。 

 

※2 CgA：内分泌系や神経系に広く存在する物質で、精
神的ストレスが高まると、唾液中に多く分泌される 3)。 

 
表１ 被験者の内訳 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

図１ 唾液採取のタイムスケジュール 
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３．結果および考察 
 
３．１ 福井県民のストレスと笑いの実態調査 
 
３．１．１ ストレスの実態 

全体の 67.6%がストレスを「よく感じた」または「とき
どき感じた」の回答が得られた。これらの人(以下、「スト
レス感がある人」という。)がストレスの原因と思うもの
は、多い順に「仕事のこと」、「仕事上の人間関係」、「家族
との人間関係」であった。 

また、「過剰ストレスあり」と判定された人は全体の
68.3%であった。 

福井県におけるストレスに関する同様の調査として、福
井県民健康・栄養調査があり、この調査の平成 16 年の結
果(64.3%)、平成 18 年の結果(66.6%)と比較すると、今回
の調査結果(67.6%)の方が「ストレス感」を訴える人の割
合が高かった。回答者の属性(性別、年代、職業、地域な
ど)や設問設定等を考慮する必要はあるが、社会情勢の変
化の中でストレスを感じている県民が増加している可能
性も否定できない。(図 2) 

 

 
図２ 類似調査との比較 

 
３．１．２ 笑いの実態 

全体では、1 日に 1 回程度以上大笑いする人は約半数、
1 日に 1 回程度以上笑顔になる人は約 8 割であった。性別
では女性が、また年代別では若い年代で笑う頻度が高かっ
た(図 3)。 

また、笑いとストレス感または過剰ストレスとの関係を
調べたところ、笑いの頻度が多い人ほど「ストレス感があ
る人」や「過剰ストレスあり」の人の割合が低下した(表
2)。 

選択肢として示した「笑顔になった要因」のうち、「あ
てはまる」と答えた人の多かったのは、男性では、「友人
との会話(直接会う)」、「テレビ」、「家族団らん」、女性で
は、「友人との会話(直接会う)」、「家族団らん」、「テレビ」
であった(図 4)。 

男女比較すると、女性の方が笑顔になる要因数は多く、
男性では、年齢が高くなるにつれて、笑顔の要因数が減少
する傾向が見られた。 

 

 
 
 
 
 
 

 

図３ ここ 2 週間の大笑いの頻度が 1日 1回以上の人の 
性別年齢別割合 

 

表２ 笑いの頻度とストレスとの関係 

 

ストレス感が
ある人 

の割合 

過剰ストレス
があるの人 

の割合 

笑顔がほとんどない
人     (50 人)

80.0% 84.0% 

笑顔が 2 週に 1 回程
度の人   (53 人)

71.7% 75.5% 

笑顔が 1 日 1 回程度
以上の人 (1,441 人)

66.0% 65.9% 

大笑いが 1 日 1 回程
度以上の人(867 人) 

61.6% 60.8% 

 

 
図４ 笑顔になった理由 

 
３．１．３ ストレスと笑いの関係 
それぞれのストレス解消方法が笑顔の要因にもなって

いるかどうかをみるために、ストレス解消方法の実施割合
と、笑顔になった要因の回答率の単純相関をみたところ、
過剰ストレスの有無には関わらず、正の相関を示した(図
5,6)。 

また、同一人物におけるストレス解消方法と笑顔の要因
の項目別一致率をみたところ、34 項目中、「その他」を除
いた 16 項目で過剰ストレスなしの人の方が一致率は高く、
多い方から順に 10 項目中「家族団らん」「体を動かす(ス
ポーツ・散歩含む)」が有意に高かった(図 7)。 
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Degradation of Dioxins by White Rot Fungi (3) 

 

Takashi MIKI�Hiroyuki KUMAGAI, Hiroyuki TSUBOKAWA 
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