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定期的に行った笑いヨガの身体的・精神的効果
Physiological and Psychological Effects of Regular Laughter Yoga Sessions 

on Community People
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Purpose 
The purpose of this study was to clarify whether regular laughter yoga sessions have physiological and 

psychological benefits, such as  increasing natural killer cell activity, decreasing tension and depression, 
for community−dwelling cancer survivors.
Method

Participants were  six  female  and one male  ranging  in  age  from 20–70 years. Participants were 
community members recruited by a poster for laughter yoga sessions.

Study method：Once per month,  participants  took part  in  a  45−minute  laughter yoga  session 
conducted by a yoga leader; four sessions in total were provided. Before and after the first and the fourth 
session, participants had  their blood  taken  to measure natural killer cell activity, adrenocorticotropic 
hormone（ACTH）and cortisol. Before and after each session, participants completed  the  Japanese 
version of the Profile of Mood States （POMS） Brief Form. 

Ethical  considerations：This  study was approved by Yamaguchi Prefectural University’s Ethics 
Committee. Its purpose and method were explained to potential subjects in writing; only individuals who 
gave written consent were treated as subjects.
Results

Natural killer cell activity and cortisol did not significantly increase after the first and fourth sessions 
compared to before the intervention. ACTH significantly decreased after the fourth session （p<.05）.

Tension−anxiety scores significantly decreased after the first, second and third   sessions compared 
to before  the  intervention （p<.05）. Depression−dejection  scores  significantly decreased after  the 
second and the third session （p<.05）. Anger−hostility scores as well as confusion scores significantly 
decreased （p<.05）, while vigor  scores  significantly  increased after  the  second  session （p<.05）. 
Fatigue scores significantly decreased after the first and third session （p<.05）. 
Discussion

The results of the seven participants indicate that a continuous laughter yoga intervention has definite 
psychological benefits. 
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要旨
本研究は定期的に行う笑いヨガが、身体的・精神

的にどのような効果があるのかを明らかにすること
を目的とした。
研究参加者：大学生や地域に生活している成人を対
象に、研究の目的を記述したポスターを掲示し研究
参加者を募集した。笑いヨガ参加者の中から 4 回す
べてに出席した人を本研究の分析対象者とした。
方法：一月に 1 回のペースで笑いヨガを定期的に実
施し、全 4 回行った。すべての回で、笑いヨガ前後
にPOMSテストを実施した。また、1 回目と 4 回目
の前後で、ナチュラルキラー細胞活性、ACTHと
コルチゾールの変化を調べた。
倫理的配慮： 研究参加者に本研究の目的と意義、
方法について十分な説明を行い、同意を得た。本研
究は山口県立大学生命倫理委員会の承認を得て実施
した。
結果： 1 回目と 4 回目の笑いヨガの前後比較では、
NK細胞活性は有意差はなかった。ACTHは、4 回
目の前後比較で笑いヨガ実施後に有意に減少した
（p<.05）。
　POMS調査の結果、「不安−緊張」は、1回
目、2 回目、3 回目の笑いヨガ後に有意に減少した
（p<.05）。「抑うつ−落ち込み」は、2 回目、3 回
目の笑いヨガ後に、「怒り−敵意」は 2 回目に有
意に減少した（p<.05）。「活気」は、2 回目の笑い
ヨガ後に有意に上昇した（p<.05）。「疲労」は1 回
目、2 回目に、「混乱」は 2 回目に有意に減少した
（p<.05）。
結語： 4 回の継続した笑いヨガを実施した結果、
NK細胞活性の上昇に顕著な上昇は認められなかっ
たが、不安−緊張の軽減などの精神的効果があるこ
とが明らかになった。　

Ⅰ．諸言
笑いは百薬の長と言われ、健康に良い影響を及ぼ

すといわれている。笑いとナチュラルキラー細胞
活性（以下NK細胞活性）に関する研究においては、

伊丹ら１）が対象を20～62歳の男女19名（うち 8 名は
乳がん等の疾患を持つ人）に 3 時間の漫才、漫談、
喜劇などを観覧し笑う体験を通して、18例中14名が
笑い体験後にＮＫ細胞活性の上昇を示したという報
告がある。

笑いとＮＫ細胞活性の効果を調査した研究では、
高橋ら２）が、コミックビデオ視聴前後でＮＫ細胞活
性（E/T比20：1）の有意な上昇が観察されたと報
告している。田中らは女子大学生を対象として笑い
ビデオ鑑賞３）や、療養中の高齢者を対象とした落語
での笑い４）で、ＮＫ細胞活性が示唆されたとしてい
る。

しかし、笑いには個別性があり、落語等がもたら
す笑いのように言葉の理解や、嗜好等の様々な要因
が影響しているのも事実である。

一方、笑うこと自体を目的とした方法に「笑いヨ
ガ」がある。笑いヨガとは、1995年インド人医師マ
ダン・カタリアによって作られた笑いとヨガの呼吸
法を組み合わせたエクササイズで、冗談やユーモア
やコメディに頼らずにみんなで一斉に笑うという特
徴を有している５）ので、笑いへの感受性の相違を排
除することができる。橋元ら6）は笑いヨガの心理的
効果について、状態不安を低減し、自尊感情を向上
させること、また、笑いヨガと普通の笑いが状態不
安と自尊感情に同等の心理的効果を持つとしている。

西田ら7）は、笑いヨガの前後比較から、笑いヨガ
後にＮＫ細胞活性の上昇を示したと報告している。
また福島8）は 9 名を対象に笑いヨガの前後での気分
の変化の調査（POMS）９）を行い、「緊張−不安」
「抑うつ感」「怒り−敵意」「疲労」の 4 項目にお
いては 9 名全員の得点が減少し、「混乱」は 8 名の
得点が減少したと報告している。

以上の笑いヨガの効果を踏まえた上で、本研究で
は、笑いヨガを定期的に行うことにより、気分の変
化や、ＮＫ細胞活性、コルチゾール、ACTHがど
のように変化するのかを明らかにすることを目的と
した。
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Ⅱ．研究方法
１）研究参加者：ポスター等で笑いヨガの募集を
行って賛同を得た健康状態の良好な成人12名のうち、
継続して全4回の笑いヨガに参加した 7 名を分析対
象とした。参加者は平均年齢43.3歳（±23.1）（21
歳～73歳）で6人が女性、1 名が男性であった。
２）調査期間：2013年 6 月上旬～ 9 月上旬
３）調査方法：笑いヨガの 1 回の実施時間は先行研
究７）８）を参考に、開始から終了までを45分とし、月
1 回、全 4 回実施した。笑いヨガの指導は、トレー
ニングを受けた笑いヨガリーダーが実施した。
　 4 回の内、6 月（第 1 回目）と 9 月（第 4 回目）
の実施前後に採血を行った。採血は感染管理認定看
護師が安全に実施した。また、身体侵襲を考慮して、
医師のオンコール体制とした。検体はＡ臨床検査セ
ンターに分析を依頼した。
４）調査項目
　笑いヨガが身体面に与える影響を調べる目的で血
液検査を行い、気分に与える影響を調べる目的で質
問紙調査を行った。
①　血液検査項目は、免疫の活性状態としてNK細

胞活性値と、ストレスホルモンであるACTHと
コルチゾールとし、笑いヨガ介入前後で比較した。

　血液検査：NK細胞活性（51Cr遊離法）、ACTH
（ECLIA法）、コルチゾール（CLIA法）を調べ
た。

②　質問紙調査：笑いヨガ前後の気分の変化を明
らかにする目的で、日本語版POMS（Profile  of 
Mood  States）短縮版9）を用いて調査を実施し
た。POMSは気分を評価する質問紙法の1つとし
てMcNairらにより米国で開発され、対象者がお
かれた条件により変化する一時的な気分、感情の
状態を測定できるという特徴を有している。また、
日本版POMS短縮版は人間の情動を気分や感情・
情緒といった主観的側面からアプローチすること
を目的に 6 項目（不安−緊張、抑うつ−落ち込み、
怒り−敵意、活気、疲労、混乱）を同時に評価す
ることが可能である。

③　笑いヨガについての自由記述
笑いヨガをおこなった感想を、自由に記述して

もらった。 
５）本研究の進め方：笑いヨガと検査・調査の進め
方は表 1 に示した。また、笑いヨガの内容は表 2 に
示した。

６）分析方法
　統計ソフト　SPSS for WindowsVer.11.0を用いて
分析を行った。記述統計を行った後に2群の対応の
ある検定にはWilcoxon順位和検定を用いた。すべ
ての有意水準は5％以下とした。
７）倫理的配慮
　本研究は山口県立大学生命倫理委員会の承認（25
−10号）を得て実施した。

実施する上で研究参加者には、目的と意義、方法
について十分な説明を行った。また、本実験は拒否
できること、およびそれによる不利益がないことを
伝えたうえで参加者の同意を得た。さらに個人のプ
ライバシーは護られること、本研究目的以外には使
用されないことを説明した。採血量は最小量とし、
医師のオンコール体制をとるとともに、バイタルサ
インの測定を行い、十分に安全を確保したうえで採
血を実施した。

表 1 .笑いヨガと調査の流れ

表 2 　笑いヨガの実施内容
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Ⅲ．結果
1．身体的効果
１）NK細胞活性

NK細胞活性（E/T比10：1）は1回目および４
回目の笑いヨガ介入前後で有意差を認めなかった。
（1回目ｐ=0.790，2回目ｐ=0.575）　笑いヨガに4
回継続して参加した7名のNK細胞活性（E/T比10：
1）では 1 回目 7 名中 4 名の上昇、4 回目は 7 名中
2 名の上昇を認めた。笑いヨガの定期的実施効果を
見るために、1 回目と 4 回目の介入前のNK細胞活
性の値を比較すると、E/T比10：1では13.3％から
12.6％へ低下した。

（図 1 ）

２）副腎皮質刺激ホルモン（ACTH）およびコルチゾール
コルチゾール値は 1 回目および 4 回目介入前後で

有意差は認めなかった。（1回目　ｐ＝0.306，4 回
目ｐ=0.123）　継続して参加した 7 名の介入前後で
は、1 回目の 7 名中 3 名、4 回目では 7 名中 4 名が
低下した。（図 2 ）

また、ACTHの値は、1 回目の前後比較では有意

差は認められなかった（ｐ＝0.350）。しかし、4 回
目においては、有意に減少した。（ｐ=0.025）。継
続して参加した 7 名の介入前後では、1 回目の 7 名
全員が上昇し、4 回目では 7 名中 6 名が低下した。
（図 3 ）

２．気分の変化
笑いヨガの実施前後における日本版POMS短縮版

の分析の結果は以下の通りであった。
「不安−緊張」は、1 回目（ｐ＝0.011）、2 回目

（ｐ＝0.007）、3 回目（ｐ＝0.018）に有意に減少し
た。「抑うつ−落ち込み」は、2回目（ｐ＝0.016）、
3 回目（ｐ＝0.042）に有意に減少した。「怒り−
敵意」は、2 回目（ｐ＝0.027）に有意に減少した。
「活気」は、2 回目（ｐ＝0.021）に有意に上昇した。
「疲労」は、1 回目（ｐ＝0.020）、2 回目（ｐ＝
0.005）に有意に減少した。「混乱」は、2 回目（ｐ
＝0.005）に有意に減少した。（図 4 ～図 9 ）

３．笑いヨガの感想
笑いヨガ終了後に参加者の感想を自由に記述して

もらった。１回目は、４人の参加者が「最初はやっ
ぱり恥ずかしい」「大声では笑えない。」「大変難し
く感じた。声に出して笑うことのむずかしさ」「緊
張して笑い声が出ない。」という感想があったが、
２・３回目には「少し慣れたようだ。」「状況に大分
なれてきたので少し笑えるようになった。」という
感想に変化し、定期的に実施することで、笑い易く
なったことがわかった。また、３回目には、「ペア
で目を見て笑う時、目線を外す人がいた。」という
コメントがあり、２人一組で向き合って笑うことに
困難を示す参加者もあった。また、「フルーツバス
ケットが楽しかった。」というように、ゲーム性が
あることで楽しめることもわかった。

Ⅳ．考察
１）身体的効果について

介入前後で採血を行った結果NK細胞活性（E/T
比10：1）において有意な上昇は認められなかった。
本研究では、NK細胞活性の平均値はほぼ同じであ
ることから差がなかったと考えられる。しかし、西
田ら7）の研究では、笑いヨガによる介入を行うこと
でNK細胞活性は有意な変化がみられている。その
研究では、笑いヨガを行う前に15分程度、整膚によ 
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図 1 　NK細胞活性（E/T比10：1）の変化
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る笑み筋エクササイズで笑顔の関連する眼輪筋、大
頬骨筋、小頬骨筋、口輪筋のトレーニングを行っ
ている7）。これらのトレーニングを笑いヨガ前に行
うことで、表情筋が緩みやすくなり、NK細胞の活
性に繋がっていたのではないかと考える。Bennett
らの研究10）においても、ユーモアビデオを見る際に、
笑いの反応尺度 （Humor Response Scale）が25以
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図 4 　不安-緊張得点の変化
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図 5 　抑うつ-落ち込み得点の変化
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図 6 　怒り-敵意得点の変化
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上の大きく笑ったグループはNK細胞活性が有意に
上昇したとしている。これらを踏まえると、本研究
においては、表情筋を使うことや大きく笑うことに
課題が残ったことも、NK細胞活性の有意な上昇を
認めなかった一因であるかもしれない。対象者全体
の平均では有意な上昇は見られなかったものの、一
部の被験者にはNK細胞活性がやや上昇するという
傾向がみられた。このことから、笑いとNK細胞活
性には個人差があると考えられる。

また、コルチゾール値において笑いヨガ 1 回目、
4 回目介入前後で有意差を認めなかった。ACTHの
値は、1 回目では有意差は認められなかったが、4
回目においては、有意な減少を示した。西田ら7）の
研究においても、コルチゾールは笑いヨガを実施し
た対象者に有意な差はみられなかった。しかし、介
入前よりも介入後においてやや平均値が低い傾向で
あった。本研究においても同様の結果が得られた。
継続して参加した7人の介入前後では、コルチゾー
ルは半数程度の低下が認められた。また、ACTH
の 1 回目は 7 名全員が上昇しているが 4 回目では低
下した。このことから、今回の笑い刺激によりスト
レス改善効果には個人差が強く影響しているといえ
る。

笑いヨガの定期的実施効果を見るために、1 回目
と 4 回目の介入前のNK細胞活性の値を比較すると、
E/T比10：1では13.3％から12.6％へ低下している。
このことから、NK細胞活性においては笑いヨガの
定期的実施効果があったとは言えなかった。
２）気分の変化について

1 回目の活気を除いて、全ての回において介入前
よりも介入後に笑いが心理面において好影響を与
えていることが分かった。2 回目は「不安−緊張」
「抑うつ−落ち込み」「怒り−敵意」「活気」「疲
労」「混乱」の全ての項目において有意な差がみら
れ、3 回目以降については有意差がみられない項目
もあったが、研究参加者全体の得点平均は介入後に
活気は上昇、その他は低下する傾向がみられた。先
行研究７）８）において、笑いヨガによってある程度の
気分改善効果が認められており、本研究においても
同様の効果があったと考えられる。

また、気分の全ての項目で笑いヨガの前後で有意
差があった 2 回目の構成を見てみると、対象者全員
が一つの輪となり歌いながら手拍子するプログラム
が含まれており、自然に楽しめる構成がプラスの効
果を生んだのではないかと推測する。

今回の対象者は笑いヨガ初体験の参加者であり、
グループは学生と社会人で構成されており、普段の
関わりが少ない対象者同士の実施となったために、
歌やゲームを交えるなどの、誰でも楽しめるプログ
ラムを随所に含めることがよいのではないかと考え
る。
３）結果からの示唆と今後の課題

本研究では定期的に笑いヨガを実施することで
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図 7 　活気得点の変化

6.92 

2.00 

5.09 

1.64 

4.75 

2.38 

5.56 

2.22 

0 

2 

4 

6 

8 

10 

12 

14 

16 

18 

20 

1 2 3 4

A B C D E F G 

0.05＊

＊＊

図 8 　疲労得点の変化
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図 9 　混乱得点の変化
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NK細胞活性の増加などの健康に好影響をもたらす
ことが明確にできなかった。この背景には、分析対
象者が７名であり、人数が少なかったことが挙げら
れる。今後は人数をさらに増やして実施していく必
要がある。

次に、実施前の予測では、回数を重ねるごとに笑
いヨガのやり方に慣れ、対象者同士も顔見知りにな
ることからよりリラックスした状態で行うことがで
きると予測していた。しかし、実際のPOMSの結果
からは、単回ごとの効果は確認できたが、気分の変
化の定期的実施効果は明確にできなかった。このこ
とについては、1 月に 1 回の笑いヨガの間隔が長す
ぎて笑いの効果が出現しにくかったことも考えられ
る。今後は間隔を短縮して行うことを検討したい。

しかし自由記述に、継続して実施することによっ
て緊張が緩和し自然に笑えるようになったというコ
メントがあり、定期的な笑いヨガを行う意義はあっ
た。今後一層楽しく参加できるように、プログラム
の構成においても工夫点が示唆された。

結語
　定期的な笑いヨガが、身体的・精神的にどのよう
な効果があるのかを明らかにすることを目的に、研
究参加者 7 名のNK細胞活性、ACTHとコルチゾー
ルの変化とPOMS調査を実施した。その結果 1 回目
と 4 回目の笑いヨガの前後比較では、NK細胞活性
は有意に増加しなかった。ACTHは、4 回目の前後
比較で笑いヨガ実施後に有意に減少した。
　POMS調査の結果、4回の笑いヨガを前後比較す
ると「不安−緊張」「抑うつ−落ち込み」「怒り−
敵意」「活気」「疲労」「混乱」は良好に変化した。
よって、笑いヨガの精神的効果があったと思われる。
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