
【一日一笑】
笑いが繋ぐ人との輪

TMO１６期生 吉田貴子



日常生活で
「笑い」を意識する
一日一笑 のススメ

笑いの効果について
笑いの可能性について
具体的な行動のススメ



自己紹介
心理コンサルタント/笑う心理学メソッド笑マス®️代表

吉田 貴子

2000年 市川市在住
2003年 いちかわライフネットワーククラブ従事
2013年 心理カウンセラーとして起業、活動スタート。
2018年 笑いのチカラをツールにした独自メソッド

「笑マスⓇ」講座を創始開講。
笑マス、およびワラニストを、商標登録させていただいております（2020～）

「ワラニストⓇ」とともに地球を1トン軽くしよう～！を
キャッチフレーズに講座や商品販売で思いを拡げています。

苦悩を実体験しながら学びを深め、心、マインド、思考のしくみに到達。
カウンセラー、コンサル業で累計2,200人以上にセッションを実施。
新しい視点をお伝えすることで、根底から元気になる心のサポート、
トレーニングセッションを行っている

好きな事：沖縄、三線、内静、老子



わたしの
活動＆取組み

講座・ワークショップ

パソコン支援心理カウンセリング

ことば磨きコーチング 起業サポート

お悩み第1位は

「対人関係の悩み」

活動経験から実感したこと・・・



人間の 「承認欲求」

私は正しい
認められたい
より優れたい
理解されたい

三大欲求
アメリカの心理学者アルダファーのERG理論マズローの欲求五段階



悩み、迷い、課題を緩め解放するには？

固定観念が崩れ

視点を180度変えた捉え方＝笑いを起こす

マインドチェンジが起こる



全ての思考から解放される

自分自身の体験から
笑いのチカラを確信した

なぜ「笑い」に着目したのか？

笑っている瞬間だけは
意識は「今」にある



ナチュラルキ
ラー細胞の働
きが活発に
なる

血行促進
記憶力、集
中力、注意
力がアップ

②①

③
⑤

④
コルチゾー
ルが抑制さ
れストレス
が軽減

４つの幸せ
ホルモンが
分泌

自立神経の
バランが整い
免疫力向上

【笑い】の医学的効果



ストレス軽減
ネガティブ思
考からの
開放

免疫力向上
病気にかか
りにくくなる

②①

③
⑤

④
コミュニケー
ションの促進
、円滑
人との繋がり
が深まる

脳を活性化
させ創造性
や思考力を
高める

心の健康
維持、促進

【笑い】がもたらす効果



ネガティブマインド（思考）のしくみ

思い込みが膨らむ
同じ思考状態が続く



笑いがマインド（思考）をチェンジする

縮こまった思考がギアチェンジ

笑いが起こると



実例１

相談者 Bさん

ママ友に嫌われている気がします。
そのことが気がかりです。

え～っ？これからも付き合っていき
たいですか？嫌ってくれたら、離
れられますね。むしろ、良かった
じゃないですか～特に私は抑揚を

大切にしています



実例２

相談者 Aさん

変わり映えしない毎日が苦痛です
が、今の仕事を辞めるという

勇気もありません。

毎日毎日同じことをずっと？ですよ
ね。あのねぇ、それって才能ですよ！

特に私は抑揚を
大切にしています



2,200名以上のご相談の他、笑いを忘れない
ための関連商品を販売しています。

天然香木の香りが漂うたび、笑いの大切さ
を思い出す「笑いの粒」「笑いの粉」



笑いに関する「神事」は全国各所で行われています

山口県 防府市 大道 小俣地区

「笑い講」という神事(祭り)

その年の収穫と感謝、
来年の豊作を祈り、
1年の憂（う）さを豪快に笑い飛ばす年忘れのお祭り

ほうふし だいどうおまたちく

東大阪市 枚岡神社

通称「お笑い神事」

防府市 無形民俗文化財

ひらおか

一年のイヤなことを笑い飛ばし、
新年の開運を祈るお祭り 20分間笑い続ける

3回
ワッハッハ

ワ
ッ
ハ
ッ
ハ

笑いは祓い！
停滞している空気を
一気に変えてしまう



このように「市川市」でも毎月２５日を
「ニコニコの日」として「笑顔を意識する日」を設定

してみては いかがでしょうか？

２５日は笑顔のリレー

市川市



「一日一笑」
一日一回心の底から笑う

笑いは見つけるもの
作り出すもの

一番大切なのは、一人一人が【笑い】を意識する

口角を上げる

思いっきり変顔をし
てみたら、笑えるか
もしれません



笑えることがあるから 笑うのではなく

先に笑うから 笑えることが起こる



ご清聴に感謝いたします
ありがとうございました

TMO16期生 吉田貴子
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