
～Session６．生活上の悩みを手放そう② ～
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笑い
ヨガ



本日のプログラム～悩みや憂さを『離す・放す』②

活動内容 目的など

1 笑いヨガ
リズミカルに笑う

『笑う門には福来る』
『作り笑いにも，ご利益あり』

2 楽器演奏
（トーンチャイム）

・音のキャッチ＆リリース
・歌いながら演奏

3 リズムと言葉 ・記憶力・言葉の思い出し（連想）
・口腔（嚥下）体操

4 歌唱と手指運動 ・リズムに合わせて脳トレーニング
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ホ・ホ・ハハハ
ホ・ホ・ハハハ
イエーイ！！

１．ラフター（笑い）ヨガ体験
ステキな笑顔で幸せホルモン分泌

ホ・ホ・ハハハ～ イエーイ！で腹式呼吸

tel:0562845411
mailto:soumu@tyojyu.or.jp


【ラフター（笑い）ヨガ】～入門編～

ホッホッ！ イエーイ！ハハハ！

笑顔で手拍子（２回） 両手をあげて自分にご褒美
万歳！
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①ホッホッ！ハハハ！・ホッホッ！ハハハ！×２イエーイ（万歳）！

②いいぞ・いいぞ・イエーイ！！

いいぞ いいぞ イエーイ！

笑顔で手拍子（１回） 笑顔で手拍子（１回）

繰
り
返
す

親指立てて感謝

1回目：右肩前で手拍子（３回）
2回目：左肩前で手拍子（３回）



２．トーンチャイムでトーン♪キャッチ＆リリース

①持ちましょう♪

②上から下に振りましょう♪
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笑顔で
脳トレ



２．トーンチャイムでトーン♪キャッチ＆リリース

③○○さんから飛んできた音を♩～キャッチ！

④もらった音を「○○さ～ん」とアイコンタクトをしながら

呼び、その人に向けて♪～リリース！
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Cコード Fコード G7コード

G E C C A F F D B G
（ソ） （ミ） （ド） （ド） （ラ） （ファ） （ファ） （レ） （シ） （ソ）
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⑤トーンチャイムに貼ってある印は、何色？
赤色 黄色 青色

⑤赤色チーム、黄色チーム、青色チーム
それぞれ力を合わせて音を鳴らしてみましょう。
和音になりましたか？
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指
の
運
動

☆
手
は
第
二
の
脳

指
で『
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繰
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『
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『
桃
太
郎
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を

歌
い
な
が
ら
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♪まとめ：楽しい気持ちで「唱・掌・笑（しょう）」♪
活 動 具体的内容 と その効果

音楽を聴く 癒しの音楽・好きな音楽を聴き，想い出を語る心穏やかな時間

歌う
パタカラ体操

発散．気持ちのコントロール，口と舌・頬の筋肉を鍛えて機能向上，
嚥下・咀嚼訓練，唾液腺の刺激（唾液の分泌促進）

手話ソング
歌いながら運動

イメージを持ちながら身体を動かす，
指合わせ，グーチョキパー，腕曲げ伸ばし，船を漕ぐ動作で体操

ダイナミック
フラミンゴ

２曲歌いながら片足立ち（疲れたら反対の足・机等につかまって）
大腿骨の骨密度アップで骨折し難く，バランス訓練で転倒予防

つま先立ち
ゆるスクワット

座って：つま先・かかとの上げ下げ，膝伸ばし，お尻上げ
立って：つま先立ち・下ろす，ゆっくりスクワット（座ろうかな）

笑いと脳トレ 替え歌/メロディと歌詞を取り換えて歌う，川柳や駄洒落もOK

Positive20分散歩 しりとりや楽しい会話「素敵！気持ちいい！有難う！」と散歩

笑いヨガ
笑顔が

happy lucky 嬉しい～！ 無邪気な気持ちを持ち続け
「ほ・ほ・ははは・」イエーイ！！ 腹式呼吸で免疫力アップ
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