
こんにちは！あけぼの通信です。

日々生活していると、さまざまな悩みやストレスに直面
することってありますよね。時には追い詰められたり、
解決策が見えなくなったりすることもしばしばあります。
ただ、それらの解決策は実は驚くほどシンプルで、私た
ちの心と健康に深く関わる部分に転がっています。

この記事では、その解決策について解説していきます。
この記事が、皆さんの健康で幸せな生活を送るための
ヒントとなれば幸いです。

1.解決策
結論から述べてしまうと、悩みの7割を解決する方法、
それは「よく笑うこと」と「よく眠ること」です。

よく笑い、よく眠る。悩みの7割はそれで解決。

これは、アメリカの作家、マーク・トウェインが残した言
葉です。トウェインは、19世紀に活躍したユーモア作家
で、「トム・ソーヤーの冒険」「ハックルベリー・フィンの冒
険」などの名作を残しています。彼自身、人生の中で多
くの苦労を経験しましたが、ユーモアの力で乗り越えて
きたと言われています。

彼の残したこの言葉は、「よく笑うこと」や「よく眠ること」
で、自分の抱える悩みの多くを解決できることを教えて
くれています。事実、笑う行為はストレスを解消し、免疫
力を高め、脳の血流を改善するなどといった、心身に非
常に良い効果をもたらします。よく眠ることも、心身を休
め、健康に過ごすためにとても大切なことです。

悩みを抱えているときは、ついネガティブな考えに陥っ
てしまいがちですよね。しかし、そんなときこそ、「よく笑
う」や「よく眠る」それらを意識してみてください。笑うこと
で、心がほぐれ、ネガティブな思考から解放されます。
よく眠ることで、体と心が休まり、新しいアイデアが浮か
ぶこともあります。

笑うことやよく眠ることは、悩みを解決する万能薬では
ありませんが、悩みを乗り越えるための大きな力になる
ことは間違いありません。
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悩みの7割を解決する意外な方法

もっと笑い、もっと眠るように心がけることで人生は
もっと楽しく、充実したものになるはずです。

2.「よく笑うこと」と「よく眠ること」で得ら
れる効用
1章でも軽く触れましたが、それぞれの行為には、科
学的根拠に基づくさまざまな効用があります。ここで
は、そのいくつかを深堀してご紹介します。

2-1.笑うことの効用
◆ストレス緩和とリラックス効果
ストレスホルモンの分泌を抑制し、心身のリラックス
を促す効果があります。笑うことで気分が明るくな
り、日常のプレッシャーや不安を軽減することができ
ます。

◆免疫システムの強化
免疫システムを活性化させる効果があります。笑う
ことによって、体内の自然殺菌能力や抗体の生成
が促進され、病気や感染症に対する抵抗力が高ま
ります。

◆社交性と人間関係の向上
笑いを共有することで、人々とのつながりや親密さ
が深まります。笑いは円滑な人間関係の構築に役
立ち、チームワークや協力関係の形成に寄与しま
す。

◆心身のリフレッシュとエネルギー回復
笑うことで血行が良くなり、酸素や栄養が体全体に
行き渡ります。また、笑いはエンドルフィンと呼ばれ
る快感物質の分泌を促進し、幸福感やリラックスを
もたらします。
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2-2.よく眠ることの効用
◆身体の回復と修復
よく眠ることによって、身体は修復プロセスに入りま
す。細胞や組織の再生が進み、傷ついた部分が修復
されます。また、免疫システムも活性化され、感染症
や炎症に対する抵抗力が高まります。

◆注意力と認知機能の向上
十分な睡眠をとることで、集中力や注意力が向上しま
す。睡眠不足の状態では、判断力や問題解決能力が
低下し、学習や日常の認知タスクに支障をきたすこと
があります。

◆心の健康の促進
良質な睡眠は心の健康にとって重要です。十分な睡
眠をとることで、ストレスや不安の緩和に役立ちます。
睡眠不足はうつ病や不安障害のリスクを増加させる
可能性があります。

◆生活の質の向上
よく眠ることは、日常生活の質を向上させる要素となり
ます。十分な睡眠をとることによって、エネルギーが回
復し、日中の活動や仕事に全力で取り組むことができ
ます。また、リフレッシュ効果をもたらし、一日の始まり
を爽やかに迎えることにも繋がります。

3.よく笑い、よく眠るコツ
よく笑い、よく眠るためには、ちょっとしたコツがありま
す。ここでは、そのいくつかをご紹介します。

3-1.よく笑うコツ
◆ユーモアに触れる
コメディ番組やジョーク本、笑える映画など、ユーモア
のあるコンテンツに触れることで笑いの感覚を刺激し
ましょう。

◆笑いの場を作る
友人や家族との楽しい時間を共有することで笑いを引
き出すことができます。遊びやゲーム、軽快な会話な
どを通じて笑いを追求しましょう。

◆自分を笑いの対象にする
自虐的なユーモアを使って自分自身を笑わせることも
効果的です。些細なミスや間違いをユーモアのネタに
して、笑いのエネルギーを引き出しましょう。

◆笑いのトリガーを見つける
人それぞれ笑いのトリガーは異なるので、自分にとっ
て笑いを誘発する要素を探しましょう。動物のおもしろ
い行動やユニークな人物など、笑いを感じるポイントを
見つけることが重要です。

3-2.よく眠るコツ
◆睡眠環境の整備
快適な寝室環境を整えましょう。静かで暗い部
屋、快適な温度、快適な寝具など、リラックスでき
る環境が質の高い睡眠をサポートします。

◆睡眠のルーティンを確立する
睡眠の時間を一定にし、睡眠の前にリラックスす
る習慣を作りましょう。就寝前に入浴したり、リ
ラックスした音楽を聴いたりすることで、睡眠の質
を向上させることができます。

◆スクリーンタイムの制限
スマートフォンやコンピュータの使用を寝る直前
に避けましょう。画面のブルーライトは睡眠を妨
げる可能性があります。代わりに、読書やリラッ
クスした音楽を楽しむことをおすすめします。

◆適度な運動と日中のリラックス
日中に適度な運動を行い、ストレスを解消するこ
とで夜の眠りを促進します。また、日中に短い休
憩やリラックスタイムを取ることも大切です。

4.さいごに
今や、人生100年時代と言われています。私たち
の寿命は長くなる一方です。長い人生を充実して
生き抜くためには、心身の健康が大切になりま
す。

よく笑い、よく眠る。

意識すれば誰でもできることです。よく笑い、よく
眠って、人生を楽しみましょう。
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