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   笑わない人では健康感が悪い人が 1.5 倍以上多い 

  

笑いが健康に良いことは、がん、うつ病、心臓病、糖尿病、骨粗鬆症などで報告されています。しかし、社会参

加状況や社会経済状況によって笑いの頻度や質がどう違うのか、また死亡率とも関連する健康感との関連の研

究はされてきませんでした。 

 今回、65 歳以上の高齢者 20,400 人を対象に、社会参加状況や社会経済状況などの影響を考慮して、笑い

の頻度・場面と自己評価した健康感との関係を分析しました。 

 その結果、社会参加が少なく、社会経済状況が悪い人ほど笑いの頻度や質が低く、その影響を考慮しても、笑

う頻度が最も少ない群では、自己評価した健康感が低いグループに当てはまる割合が、ほぼ毎日笑う群に比べ

て女性で約 1.78 倍、男性で 1.54 倍高いことが分かりました。この結果は、社会参加状況や社会経済状況に関

わらず、笑いが高齢者において全般的・精神的な健康を向上させるのに有用である可能性を示唆するものです。 
 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

                  図  笑いの頻度による健康感が低い人の割合 （男女別） 
 

自己評価した健康感が低いと回答した群に当てはまる割合を比べています。自己評価した健康感が「とても

良い・良い」と回答した人を高い群、「とても悪い・悪い」と回答した人を低い群としました。自己評価であっても、

今までの研究で、自己評価した健康感が低い群で死亡率が高いことがわかっています。これらの値は、抑うつ

症状の有無・年齢・婚姻状況・教育・これまでに務めたなかで最長の職種・世帯所得・社会参加といった、笑いと

健康の関係に影響を与える可能性のある状況の影響を統計処理により除いてあります。 

 なお、本研究は「よく笑う人ほど健康である」可能性を示唆しますが、「健康な人ほど良く笑う」という逆の因果

関係を含んでいる点にご留意ください。これを明らかにするには、縦断（追跡）研究が必要です。 

（お問い合わせ先） 

東京大学大学院医学系研究科准教授 

近藤尚己 

Ｅメール：nkondo＠m.u-tokyo.ac.jp 
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※サンプル数 20,400 人 
※男女とも全てのグループで有意差あり 
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＜背景と目的＞ 

笑いが健康に良いことはこれまでの様々な研究が示唆しています。笑いは通常人との会話の中や何らかの

情報に接したときに起こりますが、同じ状況でもその人の性格や社会背景によって反応は異なると思われます。

そのため笑いの回数や質は、生活の様々な面、特に人間関係や社会経済状況（SES）によって大きく異なること

が考えられます。 

本研究では、社会参加と SES を調整した上での笑いと自己評価した健康感の関連を明らかにすることを目的

としました。 

＜対象と手法＞ 

日本老年学的評価研究プロジェクトの 2013 年度郵送調査の質問紙 B バージョンに回答した 65 歳以上の高

齢者 26,368 人のうち、笑い・うつ・性別・年齢の質問項目に回答漏れのない 20,400 人 のデータを分析し、笑

いの頻度・場面と自己評価した健康感との関係を分析しました。 

＜結果＞ 

社会参加が少なく、社会経済状況が悪い人ほど笑いの頻度や質が低いという結果でした。これらやうつの程

度などを調整した上でも、笑う頻度が最も少ない群は、自己評価した健康感が低いグループに当てはまる割合

が、ほぼ毎日笑う群に比べて女性で約 1.78 倍、男性で 1.54 倍高いことが分かりました。 

＜考察＞ 

本研究結果は、笑いが免疫力を高めるなどいくつかのメカニズムが考えられますが、「健康な人ほどよく笑う」

という逆の因果関係も含んでいるため、これらを明らかにするには更なる研究が必要です。 

＜結論＞ 

笑いが高齢者において全般的・精神的な健康を向上させるのに有用である可能性を示唆するものです。 
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