
診察などでお待ちの間にお読み頂くパンフレットです。 
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8 月 8日は、1994年（平成年）に「日本不老協会」が中心となって制定された「笑いの日」です。 

「８（ハ）８（ハ）」という笑い声の語呂合わせで記念日は 8月 8日です。この日は大いに笑いましょうという記念日

です。笑うことが身体や心の健康にとてもいいというのは誰でもご存じだと思います。 

では、具体的には笑いの効果や効能はどのようなものがあるのでしょうか？ 

○脳の働きが活性化…脳には新しいことを学習するときに活発に働く海馬という場所があります。笑うと海馬の容量

が増えて、記憶力が増します。また、笑いによって脳波のアルファ波が増えてリラックスでき、大脳新皮質に流れる血

液の量が増えるので脳の働きが活発になります。 

○自律神経のバランスが整う…交感神経と副交感神経のバランスで健康を保っている自律神経ですが、起きていると

きは交感神経が優位になっています。そんな中で笑うと副交感神経が優位になって両方のスイッチが切り替わる回数が

増えます。それによって自律神経のバランスが整います。 

○幸福感…笑うことで脳の中で幸福感をもたらすエンドルフィンというホルモンがたくさん分泌されます。 

○免疫力アップ…笑いはストレスを解消して、免疫力を高めるといわれます。免疫力が上がるということは、様々な

病気を身体から遠ざけることにつながります。辛い事や苦しいことがあったときにも、希望をもつことや、楽観的でい

ることで乗り越えられるという経験はありませんか？免疫力があがると、身体の中に潜んでいる病気たちをやっつけて

くれます。 

毎日の生活の中で、笑いをあえて堪えることもあります。でも、笑う機会がなかなかない中でもあえて笑うことを心が

けると健康にもいいですし、自分の気持ちも明るく前向きになっていくものだと思います。健康で明るく楽しい生活を

目指すために、笑いを生活にどんどん取り入れていきましょう。 

 

平成 30 年 8 月 1 日  発行     

ＫＫＲ札幌医療センター 
〒０６２－０９３１ 
札幌市豊平区平岸１条６丁目３－４０ 
    電話（０１１）８２２－１８１１ 

 http: / /www.kkr-smc.com 
 

 

 

札幌医療センターつうしん 

 
 （30－8 号）  

8 月（ 葉 月 ）のこよみ 

8 月 7 日 （火） 立秋 

8 月 11 日 （土） 山の日 

8 月 23 日 （木） 処暑 

当院は≪敷地内全面禁煙≫となっております 

 



放射線防御の考え方             放射線画像診断科 笠原理子 

 

人間はだれでもどこにいても放射線に曝されています。それは放射線を発生する放射性物質が地球

上の至るところに存在するからです。自然放射線は宇宙、大地、空気、食物に由来します。宇宙から

の放射線は大気によって減弱されるので標高が高いほど多くなります。飛行機に乗ることが多い人や

宇宙飛行士は宇宙放射線被ばくが高くなります。 

土壌の放射性元素含有率が高いことによる自然放射線地域（中国、インド、ブラジルなど）があり

ます。 

日本人の自然放射線による被曝量(実効線量)は平均 1.5~2mSV/年 程度で、世界平均 2.4ｍSV/年を下

回っています。空気中のラドン濃度が低いためですが、魚介類の摂取による内部被ばくがやや高めと

されています。また日本人の国民１人当たりの医療被ばく（治療除く）は世界 1 位を keep しており、

2006 年は 3.8mSV/年と計算されています。 

現代医学において放射線は画像診断や治療で欠くことのできない存在です。いたずらに放射線を恐

れる必要はありませんが、「どのくらい浴びるとどの程度の障害が生じるか」「どの程度まで許される

のか」｢有効な放射線をいかに利用するか｣｢不要な放射線被ばくをいかに避けるか｣という考えること

は必要です。 

 

【参考文献】放射線被ばくの正しい理解 荒木力著 インナービジョン 図は公益財団法人原子力安全協会の HP より転載 


