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林啓子（はやし・けいこ）

笑いの力を頑張る力に

笑いと健康
「日常的に笑うきっかけづくりの
提案をしているんです。」

メタボリックバスターズ  プロの人・匠の人 綺麗に  元気に  無理なく 楽しい

笑
う
と
健
康
に
良
い
と
は
ど
こ
か

で
聞
い
た
事
が
あ
る
が
、
何
で
良
い

の
か
？　
今
回
の
「
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
バ

ス
タ
ー
ズ　
プ
ロ
の
人
・
匠
の
人
」
は
、

笑
い
と
健
康
に
つ
い
て
研
究
し
て
い
る

筑
波
大
学
の
林
啓
子
教
授
を
訪
ね
た
。

も
と
も
と
は
看
護
師
で
糖
尿
病
患

者
と
接
す
る
機
会
が
多
か
っ
た
林
教
授
。

食
事
療
法
、
イ
ン
ス
リ
ン
注
射
、
糖
尿

病
と
い
う
病
気
と
共
に
生
き
て
い
く
中

で
、
大
変
な
ん
だ
け
れ
ど
も
人
生
を
楽

し
む
事
は
で
き
な
い
だ
ろ
う
か
と
考
え

て
い
た
と
い
う
。
そ
ん
な
時
に
、
ご
主

人
の
恩
師
で
あ
り
遺
伝
子
解
析
で
著
名

な
村
上
和
雄
先
生
の
研
究
で
、
ス
ト
レ

ス
、
そ
れ
も
楽
し
い
ス
ト
レ
ス
を
糖
尿

病
患
者
に
か
け
た
ら
血
糖
値
が
ど
う
変

化
す
る
か
と
い
う
研
究
に
協
力
し
た
事

が
き
っ
か
け
で
林
教
授
は
笑
い
と
健
康

の
研
究
を
始
め
た
と
い
う
。

「
糖
尿
病
の
患
者
さ
ん
を
笑
わ
せ
て
血

糖
値
が
ど
う
変
化
す
る
か
を
、
筑
波
大

学
で
実
験
し
た
ん
で
す
。
被
験
者
の
糖

尿
病
患
者
さ
ん
は
20
人
く
ら
い
な
ん
で

す
け
ど
、
お
客
さ
ん
を
１
０
０
０
人
集

め
て
、
吉
本
興
業
さ
ん
の
協
力
で
、
B

＆
B
に
漫
才
を
し
て
頂
き
、大
笑
い
を

つ
く
っ
て
、食
後
２
時
間
の
血
糖
値
を

見
た
ん
で
す
。
前
日
は
絶
対
笑
わ
な
い

状
況
を
つ
く
っ
て
、
お
昼
ご
は
ん
の
前

後
で
血
糖
値
を
計
り
、
そ
の
上
昇
の
変

化
を
見
て
、
次
の
日
に
Ｂ
＆
Ｂ
で
笑
っ

た
後
の
変
化
を
見
た
。
す
る
と
笑
っ
た

時
の
食
後
２
時
間
の
血
糖
値
が
明
ら
か

に
低
く
出
た
ん
で
す
。
笑
う
と
血
糖
値

の
上
昇
が
抑
制
さ
れ
る
と
。
食
後
、
血

糖
値
が
上
が
る
事
は
上
が
る
ん
で
す
け

ど
、
食
後
２
時
間
の
血
糖
値
が
低
く
抑

え
ら
れ
る
っ
て
い
う
の
は
す
ご
く
有
意

義
な
事
な
ん
で
す
。」
と
語
る
林
教
授
。

そ
の
後
４
回
、
同
じ
よ
う
な
実
験

を
し
た
が
、
毎
回
、
血
糖
値
の
上
昇

が
抑
制
さ
れ
た
と
い
う
。
実
験
で
は
血

糖
値
だ
け
で
な
く
合
併
症
を
予
防
す
る

因
子
や
、
他
の
フ
ァ
ク
タ
ー
も
色
々
と

デ
ー
タ
を
取
っ
た
の
だ
が
、
そ
れ
ぞ
れ

興
味
深
い
結
果
が
出
た
上
、
免
疫
関
係

で
も
、
ガ
ン
の
抑
制
因
子
で
あ
る
Ｎ
Ｋ

細
胞
が
活
性
化
す
る
と
い
う
デ
ー
タ
が

出
て
い
る
と
い
う
か
ら
驚
く
。
笑
い
と

健
康
の
関
係
に
き
ち
ん
と
し
た
エ
ビ
デ

ン
ス
を
つ
け
て
い
る
の
だ
。

後
日
、
笑
う
事
に
よ
っ
て
食
後
２
時

間
の
血
糖
値
が
抑
制
で
き
た
と
い
う
実

験
結
果
を
ア
メ
リ
カ
の
糖
尿
病
学
会
の

雑
誌「Diabetes Care

」に
イ
ン
タ
ー

ネ
ッ
ト
で
投
稿
し
た
と
こ
ろ
、
す
ぐ
に

掲
載
が
決
ま
っ
た
と
い
う
。
こ
の
実
験
結

果
は
イ
ン
パ
ク
ト
が
あ
っ
た
だ
け
で
な
く
、

笑
い
の
効
果
が
様
々
な
デ
ー
タ
に
基
づ

く
エ
ビ
デ
ン
ス
か
ら
認
め
ら
れ
た
の
だ
。



メタボリックバスターズ プロの人・匠の人

「
た
だ
笑
い
の
効
果
は
そ
の
場
限
り

で
長
続
き
し
ま
せ
ん
。
そ
こ
で
私
た
ち

は
日
常
生
活
の
中
で
笑
う
方
法
は
な
い

か
と
色
々
考
え
た
結
果
、
体
操
を
考
え

ち
ゃ
っ
た
ん
で
す
。
そ
れ
が
〝
笑
み
筋

体
操
〞。
笑
う
時
に
は
、
ほ
っ
ぺ
た
の

筋
肉
、
お
口
の
周
り
の
口
輪
筋
と
眼
の

周
り
の
眼
輪
筋
、
主
に
３
つ
の
筋
肉
を

動
か
す
ん
で
す
け
ど
、
そ
の
筋
肉
を
い

ろ
い
ろ
引
っ
張
っ
た
り
、
百
面
相
み
た

い
に
し
て
、
体
操
に
し
ち
ゃ
っ
た
ん
で

す
よ
。
こ
れ
を
す
る
と
、
芸
人
さ
ん
が

い
な
く
て
も
笑
え
る
ん
で
す
よ
。〝
笑

み
筋
体
操
〞
を
す
る
事
で
、
日
常
的
に

笑
う
き
っ
か
け
づ
く
り
の
提
案
を
し
て

い
る
ん
で
す
。」
と
も
語
る
林
教
授
。

体
操
で
笑
え
る
の
だ
ろ
う
か
？　
と

不
思
議
に
思
っ
て
い
る
と
、「
一
緒
に〝
笑

み
筋
体
操
〞や
っ
て
み
ま
す
？
」と
言

う
と
、〝
い
い
か
お
、い
い
か
お
、
い
い

か
お
、
い
い
か
お
ー
！
〞と
声
を
出
し

な
が
ら
、
両
手
で
顔
を
撫
で
回
し
始

め
た
教
授
。
そ
れ
に
な
ら
い
、
や
っ
て

み
る
。

最
後
の〝
い
い
か
お
ー
！
〞の
と
こ

ろ
は
テ
ン
シ
ョ
ン
を
上
げ
て
顎
の
ラ
イ

ン
を
下
か
ら
上
に
撫
で
上
げ
る
。
や
っ

て
み
た
結
果
…
…
、
笑
え
た
。
林
教
授

が
考
案
し
た
笑
み
筋
体
操
は
、
本
当
に

笑
え
る
の
だ
。

「
大
の
大
人
が
バ
カ
バ
カ
し
い
で

し
ょ
（
笑
）」
と
笑
顔
で
語
る
林
教
授
。

踊
る
阿
呆
に
見
る
阿
呆
。
疑
っ
て
い
る

方
に
は
恥
ず
か
し
が
ら
ず
に
一
度
、
思

い
切
り
や
っ
て
頂
き
た
い
。
き
っ
と
、

笑
っ
て
し
ま
う
か
ら
。

「
間
違
え
な
い
で
頂
き
た
い
の
は
、

笑
っ
た
ら
健
康
に
な
る
と
い
う
訳
で
は

な
い
と
い
う
事
で
す
。
笑
っ
た
ら
健
康

に
な
る
の
で
あ
れ
ば
病
院
は
い
ら
な
い

じ
ゃ
な
い
で
す
か
。
笑
っ
た
だ
け
じ
ゃ

病
気
は
治
ら
な
い
し
、
健
康
に
は
な
ら

な
い
。
笑
っ
て
い
る
時
に
は
セ
ロ
ト
ニ

ン
や
ド
ー
パ
ミ
ン
が
分
泌
さ
れ
る
。ド
ー

パ
ミ
ン
と
い
う
の
は
や
る
気
ホ
ル
モ
ン

な
ん
で
す
。
こ
れ
が
出
る
こ
と
に
よ
っ

て
好
奇
心
が
旺
盛
に
な
る
、
活
発
に
な

る
。
そ
う
す
る
と
食
事
療
法
が
面
倒
な

時
も
や
れ
る
、
運
動
に
対
し
て
も
や
る

気
が
出
て
く
る
、
万
歩
計
の
歩
数
も
増

え
る
、
そ
の
結
果
健
康
に
な
る
ん
で
す

よ
。
笑
っ
て
、
頑
張
っ
て
、
健
康
に
な

る
。
３
段
論
法
な
ん
で
す
。
笑
い
の
力

を
頑
張
る
力
に
変
え
て
く
だ
さ
い
。」
と

語
る
林
教
授
。

笑
う
事
で
生
ま
れ
る
前
向
き
な
気
持

ち
、
そ
れ
を
自
分
の
健
康
に
繋
げ
て
こ

そ
、
笑
い
の
効
果
が
得
ら
れ
た
と
い
う

事
に
な
る
の
か
。
笑
顔
の
ヒ
ン
ト
、
そ

し
て
ポ
ジ
テ
ィ
ブ
に
生
き
る
ヒ
ン
ト
を

貰
え
た
訪
問
と
な
っ
た
。

笑いと健康

「笑って、頑張って、健康になる。
3 段階論法なんです。」


