
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

    

 

 

 

    いよいよ、新しい年が始まりました。皆さんは、今年はどんな一年にしたいですか？ 

できれば、笑って過ごせる年にしたいですね。 

    さて、今回は「笑い」が健康に良い効果をもたらすというお話です。     

  【笑いが健康にもたらす効果】  

   

  

   

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

     

その他、高血圧、心筋梗塞・脳梗塞の予防、血糖値の上昇を抑制する働きがあるそうです。 

  【笑いと健康づくり】日頃の健康習慣に笑いをプラスして、さらに健康アップ 

    

 

 

 

 

 

 

 

 

健康 

福祉委員               

 

福祉委員は、見守り活動など地域福祉活動の

担い手です。よろしくお願いします。 

 

№82 

令和６年 

１月号 

 

 

福 

 

祉 委 員 

だ よ り 
宇部市社会福祉協議会 

キャラクター「うべっぽくん」 

笑う門には福来るは本当だった！？ 

参考「笑いの頻度と 1年後の認知機能との関連につ

いての横断・縦断研究」大阪府立健康科学センター 

3.6 倍 
以上 

認知機能が低下した人の割合 

笑う機会がない 

「笑いによる認知機能の変化」 

ほぼ毎日笑う 
1991年、あるお笑い劇場でがん患者

を含む 19 人が被検者となり、お笑い鑑

賞の前後に血液検査を実施。 

がん細胞を攻撃すると言われる NK 細

胞の活性化と免疫システムの正常化が見

られたそうです。 

笑いと免疫機能の関係 笑いと認知機能の関係 

NK細胞 

免疫システムの正常化 

運動習慣 
栄養 

バランス 睡眠 

1日 30分以上

を週 2 回 

たんぱく質とカル

シウムをしっかり

と 

質の良い睡眠を つくり笑いにも効果あり 

参考「笑いの健康学－笑いが免疫力を高める－」 

伊丹仁朗 

情報提供：宇部市健康増進課 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                 

〇の中に「＋」「－」をいれて式を完成させましょう   

① 
 
 

② 
 
 

③ 

④ 
 
 

⑤ 
 
 

⑥ 

① +    ② －  ③ ++  ④ －+  ⑤ ++  ⑥ －+ 

キャッシュカードや通帳を 

他人に渡さないで！ 
 

情報 

令和５年１１月 21 日、下関市居住のＡさん（８０代、女性）方の固定電話に、警察官を名乗る男から 

と電話があり、その話を信用したＡさんは、キャッシュカード３枚を玄関先に置き、 

約３０分後に確認したところ、キャッシュカードがなくなっており、同キャッシュカー 

ド３枚をだまし取られました。 

 

〇 ●●病院でＡさん名義のクレジットカードが不正利用されている。 

○ 防犯カメラに犯人の女が映っていて、警察が追いかけている。 

○ 口座からお金が引き出されないように、口座を止めないといけない。 

○ 口座を止めるには、キャッシュカードが必要になる。 

○ 警察官がキャッシュカードを取りに行くので、キャッシュカードを玄関先に置いてほしい。 

 

★ 警察官や金融機関職員が、自宅を訪問して、通帳やキャッシュカードを 

回収することは、絶対にない！ 

★ ＮＴＴのナンバーディスプレイ、ナンバーリクエスト等のサービスを活用して、 

不審な電話に出ない！ 

★ 暗証番号を他人に教えない！ 

被害に遭わないために 

【問い合せ】  宇部警察署  〒755−0021宇部市常藤町3−1 

電話 0836-22-0110   

発行 社会福祉法人宇部市社会福祉協議会（生活支援コーディネーター） TEL33-3134   FAX22-4392   

脳トレおまけ 


