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高齢者 におけ るラフター ヨガ による笑 いの

身体 的 ・心理 的効果 に関す る研究

　 山村みづほ1),平 田　弘美2)
1)滋賀医科大学医学部附属病院

　 2)滋賀県立大学人間看護学部

　 「笑 い」 には、"楽 しい状況か ら自然 に笑 いが発生す る"と い う 「受身の笑 い」 と"楽 しい ことはな

いが、 自 ら笑 いを発生 させ る"と い う 「自発 的な笑い」が ある。今 回、 高齢者 を対象 に、 「自発的な笑

い」の一つであ るラフターヨガを用い、その効果 を検討す ることを 目的 に研究 を行 った。

　対象者 は、体操教室 に通 う健康な65歳 以上の男女(延 べ41名)で あ った。2週 間 に一度、計4回 の ラ

フターヨガを行 い、 ラフターヨガ実施前後 に血圧、脈拍数、 呼吸数、SpO2、 感情 の変化(フ ェイ スス

ケ ール)を 測定 した。最終回の ラフターヨガ実施後 には、無記名式の ア ンケー ト調査 も行 った。

　 ラフターヨガの身体的効果 につ いて は、 ラフターヨガ実施後 に、脈拍数、呼吸数の平均値が有意 に減

少 し、SpO2の 平均値が有意 に上 昇 した。心理 的効 果 は、 フェイススケールの得点が有意 に低下 した。

アンケ ー ト調査か らも、「体が楽 にな った」な どすべてが ポジティブな回答で あった。

　 ラフター ヨガ実施後 に脈拍数、呼吸数 の平均値が減少 した こと、SpO2の 平均値が上昇 した こと、 フェ

イ ススケ ールの平均値が低下 した ことな どか ら、 ラフターヨガは身体的 にも心理的 にも効果が あると思

われ る。

キー ワー ド　 ラフターヨガ、高齢者、身体的効果、心理的効果

1.緒 　言

　わが国では少子高齢化が進み、2014年 の総人口に占め

る65歳以上の割合 は25.9%と なっている1)。少子高齢社

会が加速 し、高齢者の総人口に占める割合が増加するこ

とに伴い、医療費増大などの問題が起 こっている。今後

も社会保障制度を継続 していくために、医療費が削減さ

れると予想され2)、そのためには高齢者の健康の維持 ・
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増 進 が必 要 で あ る と いえ る。

　 近 年 、 健 康 の 維 持 ・増 進 の視 点 で、 笑 う こ とが 身 体 に

効 果 を もた らす と注 目 され 、 笑 い の効 果 に つ い て 様 々 な

研 究 が され て い る。 笑 い に は2種 類 あ る と言 わ れ て お り、
"楽 しい状 況 か ら 自然 に笑 いが 発 生 す る"と い う 「受 身

の笑 い」 と、　 "楽 しい こ と は な い が、 自 ら笑 い を 発 生 さ

せ る"と い う 「自 発 的 な 笑 い 」 に 分 類 され て い る3)。

「受 身 の 笑 い」 に 関 す る先 行 研 究 で は、 身 体 的 効 果 と し

て、NK細 胞 活 性 な ら び に ア レル ギ ー反 応 な ど の免 疫 系

に 対 して 効 果 が あ っ た4)5)6)7)と い う報 告 の ほか 、疼 痛

緩 和8)9)や 血 糖 上 昇 を 抑 制 す る作 用 が あ る と10)報告 され

て い る。 心 理 的 効 果 で は、 ス トレ ス コー ピ ン グ11)・不 安

や緊 張 の緩 和12)な どの 効 果 が 報 告 さ れ て い る。

　 「自発 的 な 笑 い 」 に関 す る先 行 研 究 で は、 ラ フ タ ー ヨ

ガ が多 く用 い られ て い る。 ラ フ ター ヨガ は、1995年 に イ

ン ド人 医 師Madan　 Katariaと ヨガ イ ンス トラ ク タ ー で

あ るMadhuri　 Katariaに よ って 考 案 さ れ 、 笑 い の エ ク

サ サ イ ズ と ヨガ の 呼 吸 法 を組 み合 わ せ た もの で あ る13)。

ラフ ター ヨガ は、 形 か ら入 る笑 い の健 康 法 で、 作 り笑 い

か ら始 め て徐 々 にお か しさ を感 じて本 物 の笑 い に な る と
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い う方 法 で あ る。 「自 発 的 な笑 い 」 に 関 す る先 行 研 究 の

結 果 に よ る と、 身 体 的 効 果 と して 、NK細 胞 活 性 へ の 効

果 、 コ ル チ ゾ ー ル の 低 下14)、血 圧 の低 下13)が報 告 され て

い る。 心 理 的 効 果 で は、 日本 版POMS(感 情 プ ロ フ ィー

ル検 査)に お い て"緊 張 　 不 安"、"抑 うっ"、　 "疲 労"、

”敵意一 怒 り"
、"混 乱"が 有 意 に減 少 し、 逆 に"活 力"は

増 加 した と報 告 が さ れ て い る11)。以 上 の こ とか ら、 「受

身 的 な笑 い」 だ け で な く、 「自発 的 な笑 い 」 も健 康 の 維

持 ・増 進 に効 果 が あ る と考 え られ る。

　 今 ま で に述 べ た 「笑 い」 に 関 す る先 行 研 究 で は、 学 生

か ら高 齢 者 ま で 様 々 な 年 齢 層 を 対 象 に 研 究 さ れ て お り、

高 齢 者 の み を 対 象 に した研 究 は少 な い。 高 齢 者 は、 加 齢

に伴 って 脳 細 胞 に退 化 が 起 こ り、 ユ ー モ アの 理 解 や 事 実

を認 識 ・解 釈 して 適 切 に対 応 す る こ とが 難 し くな る こ と

か ら、 「笑 い」 が 少 な く な る と言 わ れ て い る15)。ま た 、

高 齢 者 の 加 齢 に よ る生 理 的 変 化 は、 個 人 差 が 大 き い。 こ

れ らの こ とか ら、 高 齢 者 の 「受 身 の笑 い 」 に関 す る効 果

は、 個 人 個 人 に よ って 差 が 大 き い の で はな いか と考 え ら

れ る。 した が って 、 高 齢 者 に対 して 「笑 い 」 の 効 果 を得

るた め に は、 ユ ー モ ア を理 解 す る必 要 が な い、 自 ら積 極

的 に 笑 う動 作 を 行 う 「自発 的 な笑 い」 を 用 いた 研 究 方 法

が適 して い る と考 え られ る。

　 「自発 的 な 笑 い」 を用 い る ラ フ ター ヨガ よ って 、 高 齢

者 に 身 体 的 効 果 ・心 理 的 効 果 を得 る こ とが 出 来 れ ば、 将

来 的 に 看 護 や 介 護 の現 場 で、 積 極 的 に ラ フ タ ー ヨガ を取

り入 れ た ア ク テ ィ ビテ ィが で きる の で はな いの か と考 え

る。 そ こで 今 回 、 高 齢 者 を対 象 に、 自発 的 な 笑 い の方 法

の一 つ で あ る ラ フ タ ー ヨガ を用 い、 そ の 効 果 を 検 討 す る

こ とを 目的 に介 入 研 究 を行 った。

Ⅱ.研 究方 法

1.対 象者

　A市 主催の体操教室に毎週通い、質問に対 して回答が

可能な認知機能を有する65歳以上の男女で、本研究の趣

旨に賛同 ・同意 した41名(延 べ数)を 対象とした。

2.期 間

　 デ ー タ収 集 は、 平 成25年8月6日 、20日 、9月3日 、

24日 で 行 った 。

3.調 査方法

　本研究への協力を得るため、体操教室の責任者及びラ

フターヨガ認定ティーチャーに研究者が直接連絡 し、研

究の趣 旨を説明 して研究への協力を得た。その後、体操

教室に通う65歳以上の男女に本研究の趣旨を説明 し、研

究参加への同意を得て同意書にサインを していただいた

上で、介入研究を行った。研究当日は、ラフターヨガ実

山村みづ ほ

施 前 に血 圧 、脈 拍 、 呼吸 数 、酸 素 飽和 度 、 フェ イス ス ケ ー

ル5)(図1)を 測 定 し、 ラ フ タ ー ヨガ 認 定 テ ィー チ ャ ー

が 、45分 間 の ラ フ タ ー ヨガ を行 った。 ラ フ タ ー ヨ ガ後 、

ラフ ター ヨガ 実 施 前 に測 定 した もの と同 じ6項 目を 測 定

した。 血 圧 ・脈 拍 につ いて は、 計 測 者 に よ る値 の 差 を な

くす た め、1人 の 研 究 協 力 者 が1台 の 自動 血 圧 計 を 用 い

て測 定 した。 ラ フ タ ー ヨガ は8月 ～9月 の期 間 で2週 間

に一 度 、 計4回 行 い、 最 終 回(4回 目)の ラ フ タ ー ヨガ

実 施 後 に は、 独 自 で 作 成 した ア ンケ ー ト用 紙 を 用 い て、

無 記 名 式 の ア ンケ ー ト調 査 を行 った。

図1.フ ェ イ ス ス ケ ー ル

4.調 査 ・測 定 内 容

① 基 本 属 性(年 齢 、 性 別)

② ラ フ タ ー ヨガ実 施 前 後 の バ イ タ ル サ イ ン値(血 圧 、

　 脈 拍 、 呼 吸 数 、 酸 素 飽 和 度)

③ ラ フ タ ー ヨガ実 施 前 後 の 気 分 ・感 情 の変 化(フ ェ イ

　 ス ス ケ ー ル 、 ア ンケ ー ト)

　 　 フ ェイ ス ス ケ ール は、 現 在 の気 分 ・感 情 を 「に っ こ

　 り笑 った顔 」 か ら 「普 通 の顔 」、 そ して 「しか め っ面 」

　 ま で の5段 階 の顔 を表 示 し、対 象 者 に選 択 して も らい、

　 気 分 ・感 情 を 主 観 的 に評 価 す る ス ケ ー ル で あ る。1～

　 5段 階評 価 で 数 値 が 低 い方 が 気 分 ・感 情 が 良 い と感 じ

　 て い る こ とを 表 して い る。

5.分 析 方 法

　 ラフ ター ヨガ 前 後 で 収 集 した デ ー タ(血 圧 、 脈 拍 、 呼

吸 数 、 酸 素 飽 和 度 、 フ ェイ ス ス ケ ール)を もと に、IBM

SPSS　 Statistics21を 使 用 し て 記 述 統 計 、 お よ びt検 定

(有 意 水 準 を0.05未 満)を 行 った。

6.倫 理的配慮

　滋賀県立大学倫理審査会により承認を得た上で、デー

タ収集を行 った。研究対象者に対 し、文面を用いて、研

究の目的、方法、研究への参加は任意であり、同意 しな

いことをもって不利益な対応を受けないこと、参加に同

意 した場合であっても不利益を受けることな くこれを撤

回できることを説明 し、同意書へのサインにより、研究

参加への同意を得た。フェイススケールの測定用紙やア

ンケー トは無記名とし、取得 した個人情報 は、主任研究

者の責任の下に管理 し、厳格なアクセス権限の管理を行っ
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た。研究者相互間でのデータのやり取 り、保管にあたっ

ては、個人を特定できないように暗号化 して取 り扱い、

データは、学内での研究発表終了後に消去または裁断処

理により廃棄 した。

皿.研 究 結 果

　 研 究 参 加 に同 意 し、 ラフ ター ヨガ に 参 加 した 者 は延 べ

41名 で あ った 。

1.対 象 者 基 属

　 対 象 者 の 年 齢 は73歳 ～82歳 で あ り、 平 均 年 齢 は77.3歳

(SD=2.8)で あ っ た。 ま た対 象 者 の 性 別 の 内 訳 は、 女

性40名(97.6%)、 男 性1名(2.4%)で あ った 。

2.ラ フ タ ー ヨガ 前 後 の測 定 値 の比 較

　 ラフ ター ヨガ にお け る身 体 的 ・心 理 的効 果 を 測 定 す る

た め 、 血 圧(収 縮 期 、 拡 張 期)、 脈 拍 数 、 呼 吸 数 、 酸 素

飽 和 度 、 フ ェイ ス ス ケ ール を ラフ ター ヨガ実 施 前 後 に測

定 した。

　 そ の結 果 を 表1に 示 した。

3.ラ フ タ ー ヨガ によ る 身 体 的 効 果

1)血 圧

① 　収 縮 期 血 圧

　 　 　 ラ フ タ ー ヨ ガ実 施 前 の 収 縮 期 血 圧 の平 均 値 は、

　 　137.2mmHg(最 小 値99.　OmmHg、 最 大 値185.Om

　 　mHg、 　SD=20.5)で あ り、 ラ フ ター ヨガ実 施 後 の

　 　平 均 値 は、140.5mmHg(最 小 値111.OmmHg、 最

　 　大 値193.OmmHg、 　SD=18.8)で あ った。 ラ フ タ ー

表1.ラ フ タ ー ヨガ前 後 の血 圧 ・脈 拍 数 ・呼 吸 数 ・酸 素 飽 和 度 ・フ ェイ ス ス ケ ー ル の 変 化

ID

1

2

3

4

5

6

7

8

9

10

11

12

13

14

15

16

17

18

19

20

21

zz

23

24

25

26

27

2a

29

30

31

32

33

34

35

36

37

38

39

40

41

収縮期血圧(mmHg)

実施前
177

123

139

133

138

143

135

137

133

122

166

183

146

136

148

147

162

149

119

125

118

142

113

119

129

105

124

126

107

146

144

170

99

185

105

126

157

138

145

137

130

実施後
188

118

140

153

145

134

128

148

111

134

166

150

127

119

147

150

168

146

145

123

124

154

135

140

144

111

147

150

136

157

130

159

124

193

113

117

152

138

139

143

116

拡張期血圧(mmHg)

実施前
95

67

73

83

76

78

91

103

80

56

80

95

78

76

86

79

71

70

59

65

69

96

53

63

73

66

77

94

52

60

81

84

58

87

52

74

87

82

79

70

87

実施後
93

70

78

88

71

74

81

96

74

71

85

90

72

71

77

82

66

80

77

70

86

92

62

73

79

66

88

99

69

65

82

82

77

97

59

76

85

83

70

69

87

脈拍数(回/分)

実施前
83

53

74

82

64

74

64

85

78

72

80

61

76

55

74

80

67

63

81

66

61

83

67

67

66

71

53

81

73

60

80

69

69

67

70

61

62

83

70

64

75

実施後
75

49

67

72

59

65

59

70

65

59

76

55

70

53

61

70

60

55

57

61

55

64

55

60

61

57

49

75

69

62

71

68

64

70

61

62

60

75

63

69

74

呼吸数(回/分)

実施前
24

18

22

19

18

24

18

20

16

23

21

21

16

20

15

22

15

zo

17

20

22

18

18

21

19

16

19

16

18

18

18

23

19

20

18

18

18

17

18

20

17

実施後
18

18

18

15

15

22

18

18

14

19

18

20

18

18

15

18

16

18

16

18

20

16

18

18

21

14

18

17

19

19

14

19

16

18

16

19

17

15

16

18

15

酸素飽和度(%)

実施前
98

98

98

97

98

99

98

98

99

96

98

98

98

98

98

98

98

99

99

99

98

99

97

99

99

98

97

98

96

98

97

99

97

99

94

96

99

97

97

99

98

実施後
99

97

99

99

99

99

99

99

99

99

99

98

98

99

98

99

99

99

99

99

97

99

99

99

99

99

98

99

96

98

97

99

98

99

96

96

99

98

99

99

99

フェイススケール(点)

実施前
3

4

3

3

4

3

z

3

4

4

3

3

3

4

3

2

1

3

4

3

3

3

5

3

3

3

3

3

4

3

3

3

5

3

4

z

3

3

3

3

3

実施後
z

3

2

1

3

z

2

1

3

z

2

3

2

3

2

2

2

z

2

2

2

z

3

z

2

z

z

z

3

3

3

z

4

3

3

z

3

2

2

2

z

※血圧 ・脈拍数 ・呼吸数 ・フェイススケールは値の低下、酸素飽和度は値の上昇 したものに網掛けをした。
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　 　 ヨガ 実 施 後 の 平 均 値 に上 昇 が み られ た が 、 実 施 前 後

　 　の 収 縮 期 血 圧 の平 均 値 をt検 定 で 比 較 した と ころ 、

　 有 意 差 はみ られ なか った(p=0.15)(表2)。

② 　 拡 張 期 血 圧

　 　 　 ラ フ タ ー ヨ ガ 実 施 前 の 拡 張 期 血 圧 の 平 均 値 は 、

　 　75.7mmHg(最 小 値52.　OmmHg、 最 大 値103.　Omm

　 Hg、 　SD-12.9)で あ り、 ラ フ タ ー ヨガ実 施 後 の 平

　 均 値 は 、78.3mmHg(最 小 値59.　OmmHg、 最 大 値

　 　99.OmmHg、 　SD-9.9)で あ っ た 。 ラ フ タ ー ヨ ガ

　 　実 施 後 の 平 均 値 に上 昇 が み られ た。 実 施 前 後 の拡 張

　 　期 血 圧 の 平 均 値 をt検 定 で 比 較 し た と こ ろ、 有 意 差

　 　が 認 め られ た(p=0.04)(表2)。

2)脈 拍 数

　 　 ラ フ タ ー ヨ ガ実 施 前 の 脈 拍 数 の 平 均 値 は、70.3回/

分(最 小 値53.0回/分 、 最 大 値85.0回/分 、SD=7.2)

で あ り、 ラ フ タ ー ヨ ガ実 施 後 の 平 均 値 は、63.5回/分

(最 小 値49.0回/分 、 最 大 値76.0回/分 、SD=8.7)で

あ った 。 ラ フ タ ー ヨガ実 施 後 の平 均 値 に低 下 が み られ

　た 。 実 施 前 後 の 脈 拍 数 の 平 均 値 をt検 定 で 比 較 した と

　 ころ 、 有 意 差 が 認 め られ た(p<0.001)(表2)。

3)呼 吸 数

　 　 ラ フ タ ー ヨガ 実 施 前 の 呼 吸 数 の 平 均 値 は、19.0回/

分(最 小 値15.0回/分 、 最 大 値24.0回/分 、SD=1.9)

で あ り、 ラ フ タ ー ヨ ガ実 施 後 の 平 均 値 は、17.4回/分

　(最 小 値14.0回/分 、 最 大 値22.0回/分 、SD=0.6)で

あ った 。 ラ フ タ ー ヨガ実 施 後 の平 均 値 に低 下 が み られ

た 。 実 施 前 後 の 呼 吸 数 の 平 均 値 をt検 定 で 比 較 した と

　 ころ 、 有 意 差 が 認 め られ た(p<0.001)(表2)。

4)酸 素 飽 和 度

　 　 ラ フ タ ー ヨ ガ実 施 前 の酸 素 飽 和 度 の 平 均 値 は、97.9

%(最 小 値94.0%、 最 大 値99.0%、SD-1.1)で あ り、

　 ラ フ タ ー ヨ ガ実 施 後 の平 均 値 は、98.5%(最 小 値96.0

%、 最 大 値99.0%、SD=2.3)で あ った。 ラ フ タ ー ヨ

　ガ 実 施 後 の 平 均 値 に上 昇 が み られ た。 実 施 前 後 の酸 素

飽 和 度 の平 均 値 をt検 定 で 比 較 した と ころ 、 有 意 差 が

認 め られ た(p<0.001)(表2)。

表2.ラ フ タ ー ヨガ実 施 前 後 の血 圧 、 脈 拍 、 呼 吸数 、

　 　 　 酸 素飽 和 度 、 フ ェイ ス ス ケ ー ル の比 較

収縮期血圧

拡張期血圧

脈拍数

呼吸数

酸素飽和度(SpO2)

フ ェ イ ス ス ケ ー ル

ラ フ ター ヨガ前

137.2mmHg

75.7mmHg*

70.3回/分***

19.0回/分***

97.9%***

3.2、 点***

ラフ タ ー ヨガ後

140.5mmHg

78.3mmHg*

63.5回/分***

17.4回/分***

98.5%***

2.3,点***

*p　 <　 0
.05,　 ***p　 <　 0.001
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4.ラ フ タ ー ヨガ によ る 心 理 的 効 果

1)フ ェイ ス ス ケ ー ル

　 　フ ェイ ス ス ケ ール は5段 階 評 価 と し、3を 基 準 と し

て、 数 値 が 低 い ほ ど気 分 ・感 情 が良 い とい う こ と を示

　 して い る。 ラ フ タ ー ヨガ実 施 前 の フ ェイ ス ス ケ ー ル の

平 均 値 は、3.2点(最 小 値1.0点 、 最 大 値5.0点 、SD=

0.7)で あ り、 ラ フ ター ヨ ガ実 施 後 の平 均 値 は、2.3点

で あ っ た(最 小 値1.0点 、 最 大 値4.0点 、SD=0.9)。

　 ラ フ ター ヨガ 実 施 後 の 平 均 値 に低 下 が み られ た 。 実 施

前 後 の フ ェ イ ス ス ケ ー ル の 平 均 値 をt検 定 で 比 較 した

　 と ころ、 有 意 差 が 認 め られ た(p〈0.001)(表2)。

2)ア ンケ ー ト結 果

　 　ア ンケ ー ト調 査 は、 ① ラフ ター ヨガ実 施 前 後 で の 気

分 ・感 情 の 変 化 にっ いて 、 ② 「受 け身 の笑 い」 と 「自

発 的 な笑 い」 で の 笑 っ た後 の気 分 ・感 情 の 違 い にっ い

て、 ③ ラ フ タ ー ヨガ を 体 験 し た感 想 の3っ の 項 目 で、

そ れ ぞ れ 自由 記 述 で 回 答 して も ら った。 ア ン ケ ー ト調

査 は、 介 入 期 間 の 最 終 日(第4回 目の ラ フ タ ー ヨ ガ終

了 後)に 行 った 。 最 終 回 の参 加 者 は10名 で、 全 員(10

名)が ア ンケ ー トに回 答 した。

① ラ フ ター ヨ ガ実 施 前 後 で の気 分 ・感 情 の 変 化 にっ

　 　い て

　 　 　対 象 者 に 「ラ フ タ ー ヨガ を行 う前 と後 で 、 感 情 や

　 　気 分 に変 化 はあ りま したか?」 とい う質 問 に対 して、

　 　「は い」 ま た は 「い い え 」 で 回 答 して も ら った。 そ

　 　の結 果 、10名 中 全 員 が 「は い」 と回答 し、 ラ フ タ ー

　 　 ヨガ の前 後 で 、気 分 ・感 情 に変化 が あ った と答 え た。

　 　自 由記 載 に は、 「楽 しい 気 分 に な っ た」(6名)、 「体

　 　が 楽 に な った り、 軽 くな った り した」(3名)と い

　 　 う意 見 が み られ た 。

② 「受 け 身 の 笑 い」 と 「自発 的 な笑 い」 で の 笑 っ た

　 　後 の気 分 ・感 情 の 違 い につ い て

　 　 　対 象 者 に 「日常 生 活 の 中 で楽 しさ や お か しさ を感

　 　 じて笑 っ た と き と、 ラフ タ ー ヨガ で笑 った と きで は、

　 　笑 った後 の 感 情 や 気 分 に違 い は あ りま した か?」 と

　 　い う質 問 に対 して 、 「は い」 ま た は 「い いえ 」 で 回

　 　答 して も ら った 。 そ の結 果 、10名 中全 員 が 「は い」

　 　 と回 答 し、 「受 け身 の笑 い」 と 「自発 的 な 笑 い」 で

　 　は 笑 っ た後 の 気 分 ・感 情 に 違 い が あ っ た と答 え た。

　 　自 由 記 載 に は、 「普 段 よ り大 きな 声 を 出 して 笑 う こ

　 　 とが 出 来 た」(3名)、 「思 い っ き り笑 う こ とが 出 来

　 　て 、 体 が す っ き り した よ う な気 が す る」(3名)、

　 　「気 持 ちが 良 い」(2名)と い う意 見 が み られ た。

③ ラ フ ター ヨガ を 体 験 した感 想

　 　 　10名 の対 象 者 か ら得 た ラフ ター ヨガ を体 験 した感

　 　想 に つ い て、 表3に 示 した。 「体 が 軽 くな った 気 が

　 　 した」、 「毎 日楽 し く生 活 す る こ とが で きた 」、 「楽 し

　 　か った」 な ど、 す べ て が ポ ジテ ィ ブな感 想 で あ った。
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表3.ラ フ タ ー ヨ ガ を体 験 した感 想

感想

家でもなるべく、思いっきり体を動かしながら大声で笑いたいが、皆の前では恥ずかしい。

しかし、せっかく習ったので皆に教えてあげて笑いたい。体が軽くなった気がした。

ラフターヨガを教えてもらって毎日楽しく生活することが出来た。内向的な性格だったが、

少 しでも明るくなったような気がした。

楽 しかった。

日常の中でも取 り入れてみたい。

いろいろ悩みがあっても、明るく楽 しく頑張っていこうと思えた。

普段から笑顔で接するようになった。

症状、体、心、暮らしはみんなつながっているように思った。100%健 康はあり得ないが、そ

のつながりを意識 しつつこれからも体をいたわりたいと思った。

老人2人 の生活では笑 うこともなかった。これからは、出来るだけ参加していきたいと思 う。

家でも家族の人に大笑いしてもらうように心がけたい。

継続すれば、体にもよくなるのではと感 じた。

血圧 も下がって、ヨガのおかげだと感じた。

IV.考 　 察

　 今 回 、 自発 的 な笑 い を用 い た健 康 法 で あ る ラ フ タ ー ヨ

ガ を取 り入 れ て 、 身 体 的 ・心 理 的効 果 を 検 討 す る た め に

介 入 研究 を行 った。 身体 的 効 果 を測 定 す るため、 ラ フ ター

ヨガ 実 施 前 後 で 血 圧(収 縮 期 、 拡 張 期)、 脈 拍 数 、 呼 吸

数 、 酸 素 飽 和 度 を比 較 した。 ま た、 心 理 的 効 果 を 測 定 す

るた め 、 毎 回 、 フ ェ イ ス ス ケ ー ル用 い て 実 施 前 後 の対 象

者 の主 観 的 な 気 分 ・感 情 の変 化 を比 較 した 。 ま た、 最 終

回 に ラ フ タ ー ヨ ガ を体 験 した感 想 な ど 自由 記 載 で 答 え る

ア ンケ ー ト調 査 を行 っ た。

1.ラ フ タ ー ヨガ に よ る身 体 的効 果

　 脈 拍 数 、 呼 吸 数 を測 定 した結 果 、 ラ フ タ ー ヨガ実 施 後

に脈 拍 数 が 減 少 して い る人 は41名 中38名 、 呼 吸 数 が 低 下

して い る人 は41名 中30名 で あ った。 どち らの 項 目 も、 ラ

フ ター ヨガ 実 施 前 後 の平 均 値 の比 較 で は、 実 施 後 の値 が

有 意 に低 下 して い る結 果 とな った。 この よ うな結 果 にな っ

た理 由 と して 、 ラ フ タ ー ヨガ の特 徴 で あ る、 笑 う動 作 を

含 め たエ クサ サ イ ズ と リラクゼ ー シ ョンの両方 を セ ッシ ョ

ンの 中 で 行 う こ とが 関 連 して い るの で はな いの か と考 え

る。

　 ラ フ タ ー ヨ ガで は、 セ ッ シ ョ ンの 中 に 、 身 体 を 自 由 に

動 か しな が ら笑 い、 しば ら く して、 笑 い を や め て 腹 式 呼

吸 を す る エ クサ サ イ ズ の時 間 と、 楽 な 姿 勢 を 取 って 呼 吸

に意 識 を お き、気 を静 めて リラ ックス す る リラク ゼ ー シ ョ

ンの時間がある。一般的に、人が活動するときやス トレ

スを感 じたとき、脳が興奮 し、酸素を大量消費すること

で、酸素供給が不足する。そのため、視床下部では、交

感神経を優位にするように指示を出し、血圧を上昇させ

たり、呼吸数を増加させたりして、酸素供給を行うと言

われている16)。一方、休息 しているときや リラックスし

ているとき、脳の興奮が抑え られ、酸素供給が十分に行

われている状態となる。そのため、交感神経 と相反する

働きを行 う副交感神経が優位に働 き、血圧の低下、脈拍

数の減少、呼吸数の減少が起 こる。つまり、副交感神経

が優位になれば、血圧の減圧効果や、脈拍数や呼吸数の

安定にっながると言える。

　笑いをっかさどる中枢には、大脳新皮質、大脳辺縁系、

視床下部の三っがあり、特に視床下部は、 自律神経であ

る交感神経 と副交感神経をコントロールしている。人が

笑 うとき、呼吸に関連する呼吸筋や腹筋 は通常時よりも

大きく動いている。それ らを大きく動かす ことによって、

ガス交換の効率が上昇 し、酸素が体内へと大量 に入る。

よって、酸素が十分に供給された状態 となり、視床下部

では、副交感神経を優位にするように指示を出 し、副交

感神経が優位な状態になる。 したがって、 ラフターヨガ

による笑いのエクササイズや腹式呼吸、気を静めるリラ

クゼーションなどにより、副交感神経が優位 に働き、有

意に脈拍数の減少、呼吸の安定(呼 吸数の減少)へ とっ

ながり、身体への リラクゼーション効果が得 られたので
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はないのかと考える。

　さらに、交感神経と副交感神経は、相互に作用 し合 っ

ており、副交感神経緊張の効果は、交感神経緊張の存在

下で増強されると言われている17)。つまり、一度交感神

経を優位にする時間を作ることによって、副交感神経の

効果 は増強されるということを示 している。ラフターヨ

ガでは、セ ッション中に設けられた身体を自由に動かす

時間で交感神経を刺激 し、一度優位にさせる。 そして、

笑いやリラクゼーションの時間で身体を リラックスさせ、

副交感神経を優位にさせている。 このことか ら、副交感

神経を優位にさせるリラクゼーションだけを行 うよりも、

ラフターヨガを行い、交感神経 と副交感神経を交互に優

位にさせる方が、脈拍数の減少や呼吸の安定(呼 吸数の

減少)に 効果があるのではないのかと考える。

　一般的に高齢者は、呼吸筋、横隔膜などが、加齢によ

り弱 くなることから、呼吸効率が低下 し、肺気量の減少、

ガス交換の効率低下が生 じ、成人 と比較 して、酸素飽和

度が低 くなると考え られている'8)。ラフターヨガ実施前

後の酸素飽和度の値をみてみると、41名 中21名 が実施後

に上昇し、41名 中10名は実施前後ともに99%と 良好であっ

た。平均値の比較では、実施前は97.9%、 実施後は98.5

%で あり、有意に上昇する結果 となった。今回の対象者

は、体操教室に通う高齢者であったため、健康に対する

意識が高 く、運動を日常的に行なっていた。 したがって、

ラフターヨガ実施前か ら、酸素飽和度の値は良好であっ

たと考えられる。そのうえ、今回はラフターヨガを実施

してもらい、笑うことで呼吸に関与 している呼吸筋や腹

筋が通常時よりも更に大きく動かすことが出来たと思わ

れる。このことから、ガス交換の効率が上昇 し、ラフター

ヨガ実施前よりも更に酸素飽和度が上昇する結果にっな

がったのではないのかと考える。また、ラフターヨガの

呼吸法である腹式呼吸を意識的に行 うことは、横隔膜を

大 きく動か し、それに伴い肺全体が大きく動 くことで、

残気量を減少させ ることにっながる。 このことか らも、

酸素飽和度の有意な上昇にっながったのではないのか と

考える。

　一方、血圧は脈拍数や呼吸数に比べ、ラフターヨガ実

施後の収縮期血圧は41名 中24名、拡張期血圧は41名中22

名が上昇 していた。その反面、 ラフターヨガ実施後に収

縮期血圧が低下 している人は、41名 中16名 、拡張期血圧

が17名 であった。ラフターヨガ後の血圧の平均値は上昇

していたが、約4割 の対象者の血圧 は、収縮期 ・拡張期

共に低下 していた。ラフターヨガの血圧低減効果を調査

した福島13)の研究では、ラフターヨガ実施後に、収縮期

血圧 は15名中13名 、拡張期血圧は15名 中8名 が低下 し、

実施前後の平均値の比較では、収縮期 ・拡張期血圧共に

実施後に低下 していたと報告 している(収 縮期血圧のみ

有意差を認めた)。 また、穴井19)の研究では、収縮期血
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圧は16名 中11名 、拡張期血圧は16名 中7名 が低下 し、実

施前後の平均値の比較では、収縮期血圧 は実施後に上昇

していたが、拡張期血圧は低下 していたと報告 している

(収縮期 ・拡張期血圧共に有意差は認められなか った)。

これらの先行研究の結果では、収縮期血圧の低下は半数

以上にみられ、拡張期血圧の低下 は著明ではないものの、

双方 ともに実施後の平均値に低下がみられた。

　上記に述べた先行研究では、学生から高齢者 まで様々

な年齢層を対象に研究されていた。本研究では、高齢者

のみ(平 均年齢77.3歳)を 対象にし、 ラフターヨガ施行

後、半数以上の対象者の血圧(収 縮期、拡張期)が 上昇

していた。高齢者は、加齢に伴い動脈が硬化 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。このこ

とか ら、高齢者は成人と比較 して、血圧が変動 しやす く、

上昇 しやすいということが言える。本研究で半数以上の

対象者の血圧が上昇 した理由として、高齢である対象者

の血圧は、脈拍数や呼吸数などの他の測定項 目と違い、

ちょっとした体動や感情の変化で変動 しやすいというこ

とが原因ではないのかと考える。血圧は、身体の状態を

敏感に反映して細か く変動するため、歩いたり、会話 し

たりす ることで も20mmHg程 度上昇すると言われてい

る2°)。そのために、血圧のみが上昇 していたのではない

のかと考える。

　今回の方法では、計測者による値の差をなくすため、

1人 の研究協力者が1台 の自動血圧計を使用 して、順番

に1人 ずっ血圧を測定 しており、 ラフターヨガ終了直後

に血圧を測定 した対象者と、最後に血圧を測定 した対象

者 との間に時間差が生 じて しまった。そのため、対象者

全員がラフターヨガの効果を受けている状態で血圧を測

定することが出来なかった。 ラフターヨガに参加 してい

た対象者はほとんどが女性で、 ラフターヨガが終了 し血

圧が測定されるまでの待ち時間、談笑 している対象者が

ほとんどであった。そのため、 ラフターヨガ実施後の血

圧の平均値が上昇 してしまったのではないのかと考える。

ラフター ヨガ実施後 に血圧の低下がみ られた穴井19)の研

究では、 リラクゼーションの時間が終わった後、対象者

には、座位で安静状態を10分 間保 ってもらう時間を設け

て測定を行 っていた。 したが って、 ラフターヨガ実施後

の正確な血圧の値を測定するためには、 ラフターヨガ終

了後に、対象者全員が談笑することなく安静を保った状

態で血圧を測定する必要があったと考える。

　また、血圧 は、身体の状態だけでなく、周 りの環境や

気温でも変動す ると言われている2°)。今回の研究では、

地域住民が自由に使用できる会館の和室を会場 として使

用 していたため、 リラクゼーションの時間に外部か らの

雑音や話 し声が聞こえるときがあった。また、研究期間

は8月 ～9月 で、真夏に行 っていたため冷房を使用 して

いたが、冷房の設定温度を一定にせずに行 っていた。こ
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のことから、その日の環境や室温の状況で、血圧の変動

に違いがあったとも考えられ、血圧が環境や室温に左右

されないように、同 じ条件の環境の下で研究を行 う必要

があったと考える。

2.ラ フ タ ー ヨガ に よ る心 理 的効 果

　 ラ フ タ ー ヨ ガ実 施 前 後 で フ ェイ ス ス ケ ール を 測 定 した

結 果 、 ラ フ タ ー ヨガ実 施 後 に フ ェイ ス ス ケ ール の 得 点 が

低 下 して い る人 は、41名 中28名 で あ った。 また、 ラ フ ター

ヨガ 実 施 前 後 の 平 均 値 の比 較 で は、 実 施 後 の 値 は有 意 に

低 下 し、 気 分 や 感 情 が 良 くな っ た とい う結 果 に な った。

ま た、 ア ン ケ ー ト調 査 に お い て、 ① ラ フ タ ー ヨガ実 施 前

後 で、 気 分 や 感 情 に変 化 は あ った か、 とい う質 問 に対 す

る 自 由記 載 欄 に は、 「楽 しい気 分 に な った 」 や 「体 が 楽

に な った り、 軽 くな っ た り した」 とい う ラ フ タ ー ヨガ に

よ る効 果 を 示 す 意 見 が み られ た。

　 この よ うな 結 果 と な った理 由 の一 っ と して 、 笑 い に よ

る副 交 感 神 経 へ の 影 響 が 考 え られ る。 笑 い に は、 前 述 で

述 べ た とお り、 呼 吸 筋 や腹 筋 を意 識 的 に 大 き く動 か す た

め、 ガ ス 交 換 の 効 率 が 上 昇 し、 酸 素 が 体 内 へ と大 量 に入

る。 した が って 、 酸 素 が十 分 に供 給 され た状 態 と な り、

視 床 下 部 で は、 副 交 感 神 経 を優 位 に す るよ う に指 示 を 出

し、 副 交 感 神 経 が 優 位 な状 態 に な る。 ま た、 高 柳16)は、

「笑 う と、 幸 せ ホ ル モ ンと呼 ば れ る セ ロ トニ ンの 値 が 高

ま りや す い 」 と述 べ て い る。 セ ロ トニ ン は、 人 間 の精 神

面 に 大 きな 影 響 を与 え、 心 身 の安 定 や心 の 安 らぎ な ど に

関与 す る。 この ことか ら、 ラ フタ ー ヨガで 笑 う こと によ っ

て、 副 交 感 神 経 が 優 位 と な り、 ま た セ ロ トニ ンが 脳 内 に

多 量 に 分 泌 され た こ と で、 心 身 と もに安 定 し、 フ ェ イ ス

ス ケ ー ル の 得 点 が 低 下 した の で は な い の か と考 え る。 ま

た、 心 身 の 安 定 が 図 れ た こ とに よ って 、 前 述 の よ うな ラ

フ ター ヨ ガの 効 果 を示 す 意 見 が得 られ た と考 え る。

　 ア ンケ ー ト調 査 の② の質 問 で、 日常 生 活 の 中 で 笑 う と

き と ラ フ ター ヨガ で 笑 う と きの 違 い に っ い て は 、 「普 段

よ り大 きな 声 を 出 して 笑 う こ とが 出 来 た 」、 「思 い っき り

笑 う こ とが 出 来 て 、 体 が す っき り した よ うな 気 が す る」、

「気 持 ち が 良 い」 と い う意 見 が あ っ た。 ラ フ タ ー ヨ ガで

は、 参 加 者 が 大 き な声 を 自 由 に 出 し、 好 きな よ うに笑 う

こ とが で き る。 今 回 の対 象 者 は、 普 段 体 操 教 室 に通 う仲

間 同士 で あ り、 周 囲 に遠 慮 や我 慢 す る こ とな く、 ま た緊

張 感 な どを 感 じず に、 日常 生 活 で の笑 い 以 上 に、 思 い っ

き り笑 う こ とが で き た と考 え られ る。 仲 間 同 士 で 笑 い合

い、 自己 解 放 感 を共 有 す る こ とに よ って 、 ス トレス の軽

減 とな り、 気 持 ちが 良 い と感 じる こ とが 出 来 た の で は な

い の か と考 え る。 そ して、 自由 や 解放 感 を感 じる こ とで 、

日常 生 活 で の 笑 い よ り も、 副 交 感 神 経 を よ り優 位 に した

り、 セ ロ トニ ンを多 量 に分 泌 さ せ た りす る こ と にっ なが

り、 有 意 に心 理 的 な効 果 も現 れ た の で はな いの か と考 え

る。

　アンケー ト調査の③ ラフターヨガに関する感想では、

様々な意見がみ られたが、「明るい気分になった」、「楽

しくなった」 というポジティブな感想が多数みられた。
一般的に高齢者 は、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経験

し、それらに反応 して抑うっ状態になることが多 くなる。

抑 うっ状態になると、心身ともに疲れを感 じ、思考が否

定的になり、笑うことも少なくなる。また、様々な喪失

体験から、 日常生活での刺激が少なくなり、笑う機会が

失われると考えられる。対象者の中には 「老人二人の生

活では笑 うこともなかった」、「内向的な性格」 といった

意見 もあり、笑う機会が少ないということは、前述で述

べたとおり、高齢者の特徴であると言える。 しか し、ラ

フターヨガを体験 して、上記のように肯定的でポジティ

ブな意見が多数み られたことか ら、笑 うことは、気分や

感情が前向きなものへと変化することにっながっている

と考える。特に、笑 う機会が少なくなる高齢者にとって、

ラフターヨガを通 して意識的に笑 うことは、気分や感情

を良いものへと変えるために有効的な方法であると考え

る。

　 この研究の限界として、毎週開催される体操教室に通

う高齢者を対象に行ったため、4回 のラフターヨガに初

めて参加された高齢者 もいれば、複数回参加 した高齢者

もおり、参加回数にば らっきがみられた。各 ラフターヨ

ガの開催には2週 間の間隔があったが、対象者の参加回

数により、初めてラフターヨガに参加 した人 と複数回参

加 した人のラフターヨガか ら受ける影響(心 理的影響な

ど)が 変わって くるのではないか と考えられる。この研

究の今後の課題 として、一定の高齢者を対象 にラフター

ヨガを施行 し、その効果を測定す る必要があると思われ

る。

V.結 　語

　今回、高齢者 におけるラフターヨガによる笑いの効果

を検討するため、介入研究を行 ったところ、以下にっい

ての知見を得た。

1.身 体的効果として、ラフターヨガ前後 における血圧

　(収縮期、拡張期)の 平均値は実施後に上昇 していた

　が、約4割 の対象者の血圧に低下がみ られた。 また、

　脈拍数、呼吸数の実施後の平均値は有意に減少 し、酸

　素飽和度の実施後の平均値は有意に上昇 していた。こ

　のことから、ラフターヨガは身体的効果があると示唆

　された。

2.心 理的効果として、ラフターヨガ実施前後 における

　フェイススケールの得点の平均値は、実施後 に有意に

　低下 していた。またアンケー ト調査では 「楽 しい気分

　になった」、「明るい気分になった」、「体が楽になった
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り、 軽 くな っ た り した」 な ど の ポ ジテ ィ ブな 意 見 が み

られ た 。 この こ とか ら、 ラ フ ター ヨガ は気 分 や 感 情 を

よ り良 い もの へ と変 化 させ 、 心 の安 定 にっ な が る こ と

が 示 唆 され た。
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