
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

すごい！笑顔の効果☺ 
 

記憶力が上がる      リラックスする 

 

 

 

 

 

免疫力が上がる 

 

 

 

 

 

 

 

幸福を感じる 

 仲良くなる 
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雪が降って寒い日が続く２月は、生活リズムが乱れやすい時期です。夜ふかしが続くと、気分が落ち込みや

すくなることもあります。心の元気のためにも、しっかり眠ることを意識してみましょう。 

また、心の健康を保つためには、人との関りも大切です。気持ちを言葉にして伝えることで、心が軽くなること

もあります。新しい学年、新しいクラスになるまであと少し。もしも「ありがとう」「ごめんね」を言いたいのにまだ

伝えられていない友だちやクラスメイトがいたら、この機会に伝えておくといいかもしれませんね。 

笑うと脳の記憶をつかさどる海馬
か い ば

と呼ばれる部

分が活性化されて、記憶力が UP します。 

また、笑いは不安や緊張を和らげるため、心身を

リラックスさせる効果もあります。 

笑顔には、体内の N K
ナチュラルキラー

細胞という免疫細胞を活

性化させ、免疫力を UPさせる効果があります。 

笑えるテレビ番組や映画を見るなどして一人で笑っ

てもいても、つくり笑いでも、口角を上げて微笑んでい

るだけでも効果的なのだそう！ 

笑顔になるとことで、脳が楽しいと勘違いをして、

ポジティブ思考になりやすくなります。 

また、脳からオキシトシンというホルモンが分泌さ

れ、幸福度が高まります。自分だけでなく、相手の幸

福度も高まるそうなので、信頼関係を築いたり、助け

合ったりすることがスムーズになります。 



友だちを大切にするために 

友だちは毎日の学校生活を支えてくれる大切な存在です。楽しい時間が増える一方で、気持ちのすれ違いや小

さなトラブルが起こることがあります。相手の気持ちを考え、「ありがとう」「こめんね」を伝えることは、友だちを大

切にすること、そして自分の心を大切にすることにもつながります。 

お互いを思いやりながら、安心して過ごせる学校生活をつくっていきましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

相手の気持ちに寄り添う     感謝の気持ちを伝える   元気がなかったら声をかけてみる 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

先生も「共感」しました！ 


