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日常生活でよく笑う人はうつになりにくい 
～毎日笑う人と比べて、ほとんど笑わない人は抑うつ状態に至るリスクが1.5倍～ 

笑いは健康に対して、良い効果があると考えられています。日常生活でよく笑う人は、その時点で

抑うつ傾向にある人が少ないという報告がありますが、この報告からは、笑わないから抑うつ状態なの

か、抑うつ状態だから笑わないのかを区別できないという問題がありました。そこで本研究は、よく笑う

人とほとんど笑わない人を長期間追跡し、その後に抑うつ状態に至るリスクに違いがあるかを調べるこ

とで、「笑わないから抑うつ状態に至る」という仮説が正しいか検証することを目的としました。 

高齢者32,666人を約6年間追跡した結果、日常生活でほぼ毎日笑う人と比べて、ほとんど笑わな

い人は、追跡中に新たに抑うつ状態に至るリスクが1.5倍高いことがわかりました。（図） また、笑いの

頻度は低ければ低いほど、抑うつ状態に至るリスクが高い傾向にあることもわかりました。本研究によ

り、高齢者のうつを予防するために、日常生活において、よく笑うことが有用である可能性が示唆され

ました。 

本研究成果は2025年9月4日付でJournal of Affective Disordersに掲載されました。 
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■背景 

うつは高齢者において最も多いメンタルヘルスの問題の1つであり、世界的に高齢者の約10〜20％が抑うつ傾向

にあると推定されています。高齢期のうつは心血管疾患や認知症、死亡リスクの上昇に関与すると考えられており、

公衆衛生上の大きな関心を集めています。一方、笑いは健康に良い効果があると考えられています。日常生活で

よく笑う人は、その時点で抑うつ傾向にある人が少ないという報告がありますが、笑わないことが、その後に抑うつ状

態に至るリスクを高めるかについては十分にわかっていませんでした。そこで本研究は、大規模追跡調査データを用

いて、日常生活における笑いの頻度と、追跡期間内における抑うつ状態の発生との関連を評価することを目的とし

ました。 

■対象と方法 

 日本老年学的評価研究（JAGES）2016年・2019年・2022年調査の全てに参加した65歳以上の高齢者32,666

人を対象に、日常生活における笑いの頻度に応じた、2016年調査から2022年調査までの追跡期間における抑う

つ状態の発生状況を調べました。笑いの頻度は「普段の生活で、声を出して笑う機会はどのくらいありますか」という

質問に対して、「ほぼ毎日」「週に1～5回程度」「月に1～3回程度」「ほとんどない」の4択で回答を得ました。抑うつ

状態は老年期うつ病評価尺度（GDS15）を用いて、抑うつ状態に関する質問全15項目の内、5項目以上該当した

場合を抑うつ状態の発生と定義しました。笑いの頻度と抑うつ状態の発生との関連を、統計学的な手法（修正ポア

ソン回帰分析）を用いて検討しました。分析の際に、性別、年齢、学歴、所得、婚姻状況、独居、社会参加、喫煙

状況、飲酒量、高血圧、糖尿病、認知機能、肥満、追跡開始時点における抑うつ傾向の影響を調整しました。 

■結果 

 約6年間の追跡期間中に、抑うつ状態の発生が4,805件（14.7%）観察されました。年齢や性別などの項目の影響

を調整した上でも、「ほぼ毎日笑う」人と比べて「ほとんど笑わない」人は、抑うつ状態に至るリスクが1.5倍高いことが

わかりました。また、笑いの頻度は低ければ低いほど、抑うつ状態に至るリスクが高い傾向にあることもわかりました。 

■結論 

 日常生活で笑わない高齢者は、将来的に抑うつ状態に至るリスクが高いことが確認されました。笑いの頻度低下

が将来的に抑うつ状態に至ることの早期予測因子となる可能性が示唆されました。 

■本研究の意義 

本研究は、笑いの頻度と抑うつ状態の発生との関連を示した初めての研究です。高齢者のうつを予防するため

に、日常生活において、よく笑うことが有用である可能性を示すことができました。 
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