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保健管理センター講演会「笑いと健康」を開催しました。
11月24日（金）、保健管理センター主催で若者のこころの成長とキャリア形成を支援する取組の第一回目、「笑いと健康−おおいに笑いましょう−」と題して、講演会を開催しました。講師に、福井市出身の落語家　林家鉄平師匠をお招きし、学内外からナマの落語を聞きに来られた１００人余りの参加者は、２時間の楽しい「笑いの時」を過ごしました。
顔だけでも笑っていれば、脳は「この人は今笑っている」と勘違いして免疫細胞の一つであるＮＫ細胞を活性化してくれるといった話、所々に小さな笑いを誘う講演、そしてプロの落語を聞き、参加者はほんのひとときながら、心の余裕が持てたのではないでしょうか。
保健管理センターでは、今後、「こころの成長」をテーマに12月9日、12月23日、2月15日の３回のシンポジウムを予定していますので、ぜひ、お聞きください。
笑いの健康効果
　まずは、笑いが持つ「病に対してもたらす効果」についてご紹介します。
　笑いと治療の関係を研究するきっかけとなったのは、治る見込みが500分の1ともいわれる難病を、笑いにおいて完治させたノーマン・カズンズ氏（アメリカ合衆国ニュージャージー州出身ジャーナリスト・作家）の逸話がきっかけとされています。
　彼は49歳の時に硬直性脊椎炎と診断されました。さまざまな治療の経過を経て、彼は笑いやユーモアが副腎に作用し、免疫力に関係するのではないかと考え、友人の医師とともに笑い療法の研究を始めました。すると彼の体は、数か月後には社会復帰を果たせるまでに、容体が改善したのです。また、その後心筋梗塞となった際に、同じように笑い療法を実践し、手術を受けることなく病を完治させ、退院へとこぎつけました
では、「笑い」と高齢者の身体的、精神的側面にあてはめて考えてみます。笑いは、高齢者の健康長寿にどのような影響を及ぼすのでしょうか。
　高齢者は一般的に、呼吸筋や横隔膜筋などが加齢によって弱くなることから、呼吸効率が低下し、肺気量減少、ガス交換効率も低下するため、健康な成人（青年期など）よりも、血液中の酸素飽和度が低くなることが考えられています。
　しかし、大笑いすることで呼吸に必要な筋肉が大きく動かされ、息をしっかり吸ってしっかり吐くことができるようになるため、一時的とはいえ、呼吸能力が高まったことが考えられます。
　また、高齢者は加齢に伴い動脈は硬化し、血管の収縮力が低下しているため、血圧が変動しやすいとされています。しかし、笑うことによって血管が拡張され、血圧を下げることができます。そのため、高血圧や動脈硬化のある高齢者では、声を出して笑うという行為を積極的に行うことが望ましいと考えられます。
　さらに高齢者は一般的に、定年退職、配偶者の死、身体面の老化といった社会的、心理的、身体的な喪失体験を多く経験する年代であり、その反動によって抑うつ状態となる人も少なく
TRANSLATION:
A lecture "Laugh and Health" will be held at Health Management Center.
On Friday, November 24th, a lecture called "Laughter and Health - Let's Laugh at Lot" will be held - the first attempt to support young people's growth and career development sponsored by the Health Management Center. 
Around 100 people will attend the workshop of Rakugo Ippei Master from Fukui City; they will  come to listen to Rakugo of Nama on the premises located outside and inside the campus spending two hours of fun "laughing time".
When you laugh with just your face alone, the brain activates  tNK cells which are one of immune cells by mistaking it for "This man is laughing now". This lecture will involve some small laughs sometimes, and a pro I heard the storyteller of rakugo, and participants took a moment to think that they could afford a mind.
Three symposiums scheduled for December 9, December 23, and February 15 will be held at the Health Management Center in the near future on the topic of  "Mind Growth", so please do come to attend.
Health effect of laughter
First of all, let’s talk  about "the effect on laughter".
　The reason for studying the relationship between the  laughter and therapy was the story of Mr. Norman Cousins ​​(journalist / writer from New Jersey, USA) who completely cured an incurable disease, which was said to have one out of 500 chances, yet the laughter did it.
　He was diagnosed with rigid spondylitis at the age of 49 years. After various treatments, he thought that laughter and humor affect  the adrenal gland, so he thought that it might be related to immune system. He started doing research on laughter therapy with his friend doctor. Then his body began to improve until  it  achieved a total recuperation in the next few months. When he  had a myocardial infarction afterwards, he practiced laughter therapy in the same way, and alsocompletely recuperated without undergoing surgery, then finally he was  discharged from the hospital.

Let's try to  apply a "laugh therapy"  to the physical and mental aspects of the elderly people. How does laughter affect elderly people's health and longevity?
Respiratory muscles and diaphragm muscles of elderly people generally decrease due to aging, so that’s why a respiratory efficiency decreases, lung volume reduces and gas exchange efficiency also decreases, so it is more likely that healthy adults (such as adolescents) It is also thought that oxygen saturation in the blood will become lower.
　However, as you laugh a lot, the muscles necessary for breathing are greatly moved, you can inhale and exhale the air with more force, so it is possible that the breathing ability would be increased, though even temporarily.
　Also, it is known that the arteries of elderly people harden with aging and blood pressure tends to fluctuate because the contracting force of blood vessels is decreasing. However, laughing will dilate blood vessels and lower blood pressure. Therefore, it is thought that it is desirable for aged people with hypertension and arteriosclerosis to positively conduct acts of laughing out loud.
　Furthermore, elderly people are generally those who experience many social, psychological and physical traumas and losses  such as mandatory retirement, spouse death, physical signs of aging, that can result in depression.  

