
































第 5 回

笑いをハックする

子どもはよく笑います。犬の散歩で公園に行くと、
砂場や遊具で遊んでいる3～５歳くらいまでの幼児
は笑顔がデフォルトです。おかしいことがなさそう
なのにニコニコしています。小学生になると遊びの
種類が変わり、缶蹴りや鬼ごっこなどでは真剣な表
情を見せるようになります。それでも、捕まえたり、
捕まったり、ぎりぎり逃げおおせたときなどはゲラ
ゲラと、文字どおり腹を抱えて笑っています。
大人になると、笑いはぜいたく品になります。遊

びの時間が減るからかもしれません。いつの間にか
デフォルトが無表情か、しかめっ面になります。特
に都内の通勤電車の中はそういう状況で、ヘッド
セットでラジオを聞きながらニヤニヤしている私は
けげんな目で見られていそうです。仕事帰りに居酒
屋に寄ってパーっと一杯やりたがるのは、こんな状
況の反作用なのかもしれません。
笑いと健康の関係についてはさまざまな調査があ

り、日常的によく笑う人ほど健康で長生きする傾向
にあるようです。つらいことがあったり、ストレス
になることが長引いたりして抑うつ状態になると、
笑いはめっきりと減ってしまいます。笑いは健康に
生きるためには欠かせない、人生にとって重要な行
動なのです。
ところが笑いに関する心理学の研究は少なく、笑

いやユーモアの分類などは行われていますが、笑い
を増やす方法の決定打は見つかっていません。
笑いに興味がある学生さんは多く、私の研究室で

も笑いをテーマにした実験をするゼミ生がいます。
ほかの人が笑っているとつられて笑いやすい傾向が
あることから、漫才の動画を一人で見る条件と誰か
と一緒に見る条件を比較したり、テレビ番組の演出
のように観客の笑い声をつけた条件とつけない条件
を比べたり、お葬式で笑いをがまんすると余計にお
かしくなるという体験から「笑ってはいけません」と
禁止することで笑わせようとしたり。いろいろ挑戦
してきましたが、実験室で動画を見せられるという
事態が実験に協力してくれる参加者にとってそもそ

も笑えるような状況ではないので、このハードルを
下げる方法を模索しているところです。
研究はまだまだこれからですが、実践知として重

要なのは、笑いが健康のバロメーターになることを
まず知ることでしょう。家族や友人、ご自分でも最
近笑っていないなと気づいたら、早いうちに手を打
ちましょう。ドラマでも映画でも小説でも漫画でも、
自分を笑わせてくれる何かを探しましょう。
一緒にいると笑えることが多い人といる時間を増

やすのもいいでしょう。ぷっと吹き出してしまうよ
うな動画をネットで探すのもいいでしょう。うそで
もいいから笑顔をつくることで笑いと同等の効果が
得られると主張する人もいるくらいです。
大学の授業で行動の流

りゅうちょう

暢性に関する演習をするこ
とがあります。たとえば、20秒間1から順に数字を
声に出してできるだけたくさん唱えるという、単純
で笑いとは無関係なエクササイズです。受講生をペ
アにして、一人が唱え、もう一人が数え、何回か繰
り返して記録更新をめざしてもらうのですが、なぜ
か教室は爆笑の嵐になります。笑いという行動の不
思議なところで、何がおかしいのかは笑うまでわか
らないのです。ですから、これはおもしろい、これ
はおもしろくないと決めつけず、とにかく間口を広
げていろいろ試してみることをお勧めします。
自分を笑わせてくれる何か、それはお宝です。お

宝を集め、いざというときに使えるようにとってお
きましょう。
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体幹のエクササイズ

今月は、レベル別の体幹のエクササイズについて紹介します。
体幹の筋肉は姿勢保持のために重要です。

この部分の筋力低下は、姿勢不良や腰痛の原因にもなります。

（A）オンエルボーエクササイズ

（B）体ねじりエクササイズ

（C）おへそ確認エクササイズ

【元気な方向け 】

【フレイルな方向け 】

【要介護の方向け 】

① �うつ伏せで肘立てくらいから開始します。

②  �体幹と脚が一直線になるように、 おなかを持ち
上げます。

③  �この状態で10～30秒間保持します。

④  �これを3セット実施します。

① �いすに座った状態から開始します。

②  �一側の膝と反対側の肘をくっつけるように、 体
をねじりながら脚を挙上させます。

③  �左右交互に10回繰り返します。

④  �これを3セット実施します。

① �あおむけで膝を立てた状態から開始します。

②  �おへそをのぞき込むように、 ゆっくり頭を上げ
ます（背中が持ち上がるほど上げる必要はあり
ません）。

③  � �ゆっくりと下ろします。

④  �これを10回3セット実施します。

膝を曲げることで、
腰への負担を軽減させる。

血圧の急上昇などを避けるため、
呼吸は止めないようにする。

体をひねり、肘を膝に近づ
けることで腹周りの筋と脚
のつけ根の筋を強化するこ
とができる。

動きが大きいため、座るも
のは安定感のあるものを選
択する。

特に頭を過度に持ち上げないよう、
あごを引くように注意する。

背中を反らさないように
注意する。
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食事（栄養）もトレーニングの一つととらえ、運動量に見合った「栄養」「休養」を考える、それが「スポーツ栄養」の
考え方です。公認スポーツ栄養士が発信する、運動するすべての人のためのコラム&レシピです。

昭和生まれの筆者は、小さいころに初詣の露店で
買って飲む甘酒や、母が酒かすを使って作った甘酒
を寒い時季に飲むのが楽しみの一つでした。しかし
最近では、びんや缶などのさまざまな容器に入った甘
酒がスーパーや自動販売機で販売され、いつでも手
軽に飲めるようになっています。さらに、約10年前の
塩こうじブームをきっかけに、こうじの魅力が再認識さ
れ、市販のこうじ甘酒や、家庭でこうじ甘酒を作る方
も増えたと感じています。

甘酒は、酒かすを原料にしたものと、米こうじ由来
の2種類に大別することができます。前者は、日本酒
などの醪

もろみ

をしぼったあとに残った酒かすに砂糖と水を
加えて作ったもので、アミノ酸やビタミンB群、食物
繊維のほか、血中コレステロールの排出や腸内細菌
の働きを活発化させるレジスタントプロテインを含んで
います。一方、後者のこうじ甘酒は、蒸したお米にこ
うじ菌を振りかけ、酵素の働きによって「糖化」（デン
プン→オリゴ糖→ブドウ糖）させて作るもので、砂糖
を加えていないため自然な甘味が感じられ、アルコー
ルを含んでいないのでアルコールに弱い人でも安心し
て飲むことができます。炭水化物（ブドウ糖も含む）の
ほか、ビタミンB2やアミノ酸が含まれています。

最近では、原料のお米に雑穀米や黒米を使用し
たり、こうじ菌の種類を一般的な「黄こうじ」から「白

こうじ」に変化させたり、精米歩合や汲
くみ

水
みず

歩合、発
酵（糖化）度合いなどを調整して、味や栄養価等に
個性のある商品が販売されています。

「飲む点滴」と称される甘酒の歴史は古く、古墳
時代から飲用されてきたとされ、江戸時代には夏を
乗り切る栄養飲料として重宝されました。江戸から大
正時代まではこうじ甘酒を行商する「甘酒売り」もい
た1）といわれています。現在はスポーツ現場でも、吸
収の早いブドウ糖を豊富に含有し、アミノ酸やビタミン
も含んでいる甘酒は、運動後のリカバリー食として注
目され、筆者がかかわるアスリートもレース直後に飲
用し、疲労回復促進に努めています。

こうじ甘酒も酒かす由来の甘酒も糖度が20％前後
のものが多いため、飲みすぎればエネルギー過多に
つながりかねませんが、暑さで食欲が減退していると
きや、時間がないときの栄養補給に活用するのはと
てもおススメです。甘味が気になる場合には、甘酒
にあまり含まれていないたんぱく質が豊富な牛乳や豆
乳、ヨーグルトと一緒に飲んだり、ビタミンがとれる野
菜飲料や果実酢で割って飲むのも味の変化が楽し
めてよいでしょう。今回は、甘酒に牛乳とゼラチンを
混ぜて作ったミルクプリンに、旬のメロンをのせたデ
ザートをご紹介します。さわやかなグリーンとひんやりし
た食感が食欲をかき立てます。ぜひお試しください。 

作り方
①	��鍋に甘酒と牛乳を入れて混ぜながら加熱し、沸騰直前に弱火にして粉ゼラチンを振
り入れて混ぜて溶かし、器に均等に注ぎ、粗熱が取れたら冷蔵庫で冷やし固める。

②	��メロンは半分に切って種とワタを取り、スプーンあるいはフルーツくり抜き器で円状
に24個くり抜き、残りは適当な大きさに切ってミキサーにかけてピューレ状にする。

③	��①の上に②の円状のメロンを飾り、上からメロンピューレを注ぐ。

材料 （4個分　＊栄養価は1個分）
●甘酒400㎖　●牛乳200㎖　●粉ゼラチン10g　●メロン1個(皮つき650g)
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メロンの甘酒プリン

甘
酒
は「
飲
む
点
滴
」！

夏
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第89回

＜参考＞ 1)倉橋敦：麹甘酒の成分・機能性・安全性、生物工学 第97巻 第4号190-194（2019）　食品成分)文部科学省：日本食品標準成分表2020年版（八訂）

エネルギー
156kcal

たんぱく質
6.4g

カルシウム
64mg

炭水化物
30.1g

ビタミンB2
0.12mg

ビタミンB1
0.08mg

ビタミンC
23mg
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