












笑うことは心身によい影響を与える！

作り笑顔を
やってみよう！
●用意する物…箸、鏡
1.箸を歯で横にくわえる
２．鏡で笑っている顔を見る

作り笑顔は歯磨きの時に！
習慣にすることが大切！

笑う表情を作るだけで、
脳が笑っていると錯覚する！

ドーパミン系神経活動が活発化、
快感情が喚起される

☆ 作り笑顔でも効果的 ☆

高血圧の解消

認知機能低下抑制 ➡

動脈硬化のリスク軽減

抑うつ、不安の緩和

ストレス緩和 の効果

認知症の予防

「笑い」は万能薬

免疫機能向上

睡眠の改善

睡眠休養感を高める習慣メニュー（性格も参考にしてみましょう）

あなたはどのタイプ（性格ごとのお勧めメニュー）

すでにできている○、頑張ればできそう△、できそうにない×
①（　　）毎朝ほぼ決まった時間に起きる
②（　　）朝食は、良く噛みながら毎朝食べる
③（　　）午前中に太陽の光をしっかりと浴びる
④（　　）昼食後から午後3時の間で、30分以内の短いお昼寝（仮眠）をとる
⑤（　　）夕方に軽い運動や、体操や散歩をする
⑥（　　）夕方以降は居眠りをしない
⑦（　　）ぬるめのお風呂にゆっくりつかる
⑧（　　）寝床でテレビや携帯、スマートフォン、パソコンを見たり、仕事をしない
⑨（　　）寝床で悩み事をしない
⑩（　　）休日も、起床時刻が平日と2時間以上ずれないようにする
☆△をつけたものの中から目標を選んで実行してみましょう（1つでもOK）

活発タイプ…社交性が高く、活動的でエネルギッシュ
お勧め　成人①②，⑤～⑩　　　　　 熟年①②，⑤，⑦～⑩ 

調和タイプ･･･親切で優しく、周囲と調和してうまくやれる
お勧め　成人①～③， ⑤～⑩　　　　熟年①，⑨⑩

勤勉タイプ･･･真面目で、欲求を我慢でき、計画的に物事をこなす
お勧め　成人①～③，⑤～⑩　　　　 熟年①②，⑦，⑨⑩

好奇心タイプ･･･文化や芸術に関心高く、好奇心旺盛で、発想力が豊か
お勧め　成人①～③， ⑤～⑦，⑨⑩　　熟年①②，⑤，⑨⑩

マイナス思考タイプ･･･不安やストレスを感じやすく、メンタルが弱い
お勧め　成人①～③，⑤～⑦，⑨⑩　　熟年①②，⑤，⑦～⑩






