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The purpose of this paperis
to

review emplrlCalstudies thatindicate that humor has a

positive rolein moderatlng StreSS・A great number of researchers have argued that humor

moderates stress，by having a positivein蝕ユenCe On pSyCbologlCaland physicalhealth．HoweveちWe

CannOt Claim to have a complete understanding ofhow this moderating process actually takes place．

恥clarify this process，We丘rst utilize the theoreticalperspective suggested by Martin（2001）that

We Should divide the process of bumor moderating stressinto tbree subやrOCeSSeS（the cognitive

process，the physiologicalprocess，and the socialprocess）．Secondl沸 We highlight some of the

Weaknesses andlimitations of the existing empiricalstudiesなom Martin’s perspective．Rnall沸We

argue that，in some senses，humor can possibly be harm免11to mentalbealth．
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ユーモア（笑いを含む）は健康に良いものである

という考えは，メディアなどを通じて一般的な知識

として受入れられてきている．心理学の分野でユー

モアが健康を促進する効果について研究が行われ始

めたのは，1970年代からである．例えば，臨床場面

における事例研究（Gro如hn，1971；Rosenheim＆

Golan，1986；Ⅵ況is et al．，2001）において，ユー

モアが治療者と患者の関係を良好にしたり，笑うこ

とが緊張を緩和したりするという結果が報告されて

いる．さらには，アメリカでは1988年にAmerican

AssociationforTherapeutichumor（AATH）と呼ば

れる協会が設立され，臨床場面への応用が試みられ

ている（例えば取inzini，2000，2001）．また，実証

的な研究では，ユーモアと抑うつとの関係に着目し

た研究が増加している（Abel，1998；Deaner＆

McConatl，1993；Nezu，Nezu ＆ Blissett，1998；

Thorson＆Powell，1994）．

特に近年では，これまで十分な説明がなされてこ

なかった，ユーモアがストレスを緩和する過程に焦
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点が当てられてきており，Martin（2001）は大別し

て3つの過程にまとめている．3つの過程とは，

（1）笑うこと（1augbter）によって免疫系や内分泌

系に影響を与え，ストレスを低減するという生理的

過程，（2）自己の直面した重大な問題に対して，

ユ｝モアを用いることによって，その程度を小さく

再評価することでストレスを低減する認知的過程，

（3）社会の中での対人関係などにユーモアを用い

てストレスを低減する社会的過程である．

しかし，この分類はあくまで提案にとどまり，

Martin（2001）ほ特定の基準に従った具体的な分類

を行っていない．そこで本論文では，彼の分類案を

もとにして，ユーモアの程度がどのような指標に

よって測定されているかによって，ストレスを緩和

する過程を3つに分類する．すなわち，血圧，心

拍，笑い表出量等の生理的指標で測定されたストレ

ス緩和効果を生理的過程，ソーシャルサポートや他

者との親密さの程度等の社会的指標で測定されたス

トレス緩和効果を社会的過程，希望（hope）など
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の認知的指標で測定されたストレス緩和効果を認知

的過程とそれぞれ便宜的に呼ぶこととする．

本論文の構成としては，これらの分類をもとにし

て，ユーモアがストレスを緩和する過程をそれぞれ

概観すると共に問題点をみていく．そして，最後に

ユーモアのストレス緩和効果研究の今後について論

じる．

1 ユーモア及びユーモアセンスの定義

具体的にユーモアのストレス緩和効果を概観して

いく前に，ユーモア及びユーモアセンス（sense

ofhumor）について述べる必要がある．

1－1 ユーモアの定義

ユーモアの定義は多岐にわたっており，研究者の

立場や理論によって，ほとんど無数に存在する．代

表的な理論は，ユーモアは不適合によって引き起こ

されるというものである．不適合とは「期待と実際

に起こったことの閏の葛藤（Shultz，1976）」と定義

される．この理論に関連してKoestler（1964）は，

ユーモアは異元結合（bisociation）という，ある状

況や観念を従来の習慣や常識とは一致しない二つの

関係枠で知覚することによって起こると述べてい

る．

他の有力な理論として，ユーモアとは他者の失敗

を嘲笑し，優越感を得た時に起きるものであるとい

う優越感情理論（superioritytheory）が挙げられ

る．この理論の代表的存在であるHobbes（1961）

は，笑いは「他の人の中になにか不格好なものがあ

るのを知り，それとの比較でとつぜん自己を賞賛す

ることによって，引き起こされる（水田訳，

p．107）」と述べている．

しかしながら，上述した理論はそれぞれユーモア

の一側面のみを扱ったものであり，ユーモアを「あ

る個人にとっておもしろさ，愉快さを知覚させるよ

うな言葉，動作，考えに含まれる特性（McGhee，

1979）」とより広く定義する傾向が強まっている．

現在のユーモア研究においては，ユーモアの広義が

主流になっており，より柔軟な定義である「他者か

ら面白いと判断され，楽しいという感情や笑い，微

笑みを生み出すようなすべてのコミュニケーション

（Robinson，1978）」という定義が受入れられてい

る．

これらの流れをもとにして，本論文ではユーモア

を「不適合や優越感情という特徴を少なくともひと

つ含み，他者から面白いと判断され，楽しいという

感情や笑い，微笑を生み出すコミュニケーション」

と定義する．

1－2 ユーモアセンスの定義

ユーモアと同様，ユ｝モアセンスの定義も多様で

あり，ほとんどの研究者はユーモアセンスが多次元

からなるという見解を支持している（Kuiper＆

Martin，1998；Martin，2001；Thorosn ＆ Powel，

1993）．例えば，Thorson ＆ Powel（1993）は，

ユーモアセンスを，ユーモアを創造し，社会的に利

用する能力，コービングとして使用する能力，ユー

モラスな人に対する態度，そしてユーモアそのもの

に対する態度という4つの要素から構成されている

ことを明らかにしている．

最近の研究では，ユーモアセンスを笑いやすさ

（Martin＆Lefcort，1983）や 陽 気 さ（Ruch＆

Carrell，1998）などパーソナリティ特性として定義

する流れがみられるが，ユーモアセンスを，ユーモ

アを理解して楽しむことができるというユーモアを

鑑賞する能力（Svebak，1974）やユーモアを創造す

る能力（Ziv，1980）などの，能力とみなす定義が主

流である．

本論文では，ユーモアセンスは多次元であるとい

うThorson＆恥well（1993）の指摘や，ユーモア

センスを個人の有する能力としてみなす定義を参考

にして，ユーモアセンスを「他者をおもしろがらせ

たり，他者のユーモアを理解したりするために必要

な能力，及びコービングとして使用できる能力」と

定義する．

なお，ユーモアセンスという用語が各先行研究に

おいて異なるユーモアセンスの構成要素を示すため

に用いられており，本論文でそれらをユーモアセン

スと総称すると混乱を招く恐れがある．そこで各研

究で扱われる特定の要素（例えばユーモア理解や陽

気さ）をできるだけ明示して述べていくこととす

る．

2 認知的過程に関する研究

認知的過程において，ユーモアは対人場面で実際

に話されるものではなく，ある状況や出来事に対し

て面白さを見いだしたり，ユーモアを考えたりする

ことを指している．Henman（1998）が紹介した，

ベトナム戦争においてベトナム軍の捕虜になった米

兵のインタビューは，個人内で自己に対してユーモ

アを用いることが十分なストレス緩和効果を持つこ

とをもっとも顕著に示している例である．多くの米

兵が収容所で他者との接触を一切禁止された独房監

禁に少なくとも数日から数ヶ月のあいだ収容されて
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いたが，彼らの多くほユーモアが過酷な状況で生き

抜くために重要な役割を果たし，耐性（bardiness）

を持続させる効果を持っていたと証言した．収容所

でユーモアがはたす役割に関して，托ankl（1947）

がアウシュビッツ収容所の経験を措いた「夜と霧」

においても，「自己維持のための闘いにおける心の

武器である」と表現されている．

さらに耽stburg（1999）は，ユーモアの使用が

個人のネガティブな考えを抑え，人々が希望

（hope）を持つことを促すことを示唆している．

Vilaythong（2003）は，Thorson ＆ Powell（1993）

の作成した全般的なユーモアセンスを測定する

MultidimensionalSense of Humor Scale（MSHS）

と希望の程度を測定するThe SnyderState Hope

Scale（SSHS）を比較することによって，全般的な

ユーモアセンス得点の高さと希望の高さに低いなが

ら有意な相関（γ＝．16，♪＜．05）があることを報

告している．

2－1 認知一博動的転換によるストレス緩和

効果

取eud（1905）は，ユーモアは危機に対して防衛

的メカニズムを持つことを指摘しており，自己受容

と自己の犯した失敗の過小評価をするという点で自

嘲とは異なるものであると述べている．この考えを

発展させたDixon（1980）は，心理学の研究対象と

してユーモアのストレス緩和効果をはじめて提唱し

た．

彼は，戦争下の最前線に配置された兵士たちの様

子から，ユーモアを用いてあるストレスフルな出来

事に対して別の解釈を見つけるという認知の変換

が，ストレス対処において主要な役割を果たす可能

性を報告した．

ユーモアによってストレスフルな出来事を軽くみ

なすことができれば，不安や恐怖などの情動は低減

するという，ユーモアが認知一博動的転換効果を持

つことは多くの研究で報告されている（Martin＆

Lefcourt，1983，1984）．例えば，Martin＆Lekourt

（1983）は，「緊張する状況にいる時に，わたしはし

ばしば何か面白いことを探す」等の，ストレスフル

な状況でユーモアを対処方法として用いる程度を測

定するCopingHumorScale（CHS）を作成し，尺

度得点が高い回答者ほどネガティブな出来事と

Proム1e ofMood Statesによって測定された気分の

乱れの間に低い相関しかみられないことを明らかに

した．

ユーモアを用いて自己の直面している状況の脅威

の程度を減少させることがストレスを緩和するとい

う考えを支持するものとして，Lazarus＆恥11（man

（1984）の提唱したストレスの認知的評価理論が挙

げられる．このモデルは，ある出来事に対する個人

の評価がそのストレスの程度を決定するというもの

である．

2－2 距離化（distancing）によるストレス
緩和効果

問題そのものの重大さを再評価するとともに，自

分自身と自己の直面している問題との間に距離を置

くこともユーモアは可能にする．Lefcourt（1996）

はこのような自己の経験を離れた視点から眺める

ユーモアを「視点取得的ユーモア（perspective－

takinghumor）」と名付けた．ここで注意すべきこ

とは，ユーモアを用いて問題と距離を置くことは引

きこもり（withdrawal）とは異なるものであり

（Porteous，1988；Rim，1988），Lefcourt（1996）は

視点取得的ユーモアは情動的反応を低減しつつ，積

極的にストレスフルな状況に向かっていくことを許

すものであると述べている．Leたourt（1996）は視

点取得的ユいモアが高い被験者はコントロール不可

能なストレスフルである課題において，より速やか

に血圧が低下することを実験的に検証した．

また，Allport（1960）は，自分自身の感情を理解

し，自己を対象にして笑うことができることは神経

症患者において治癒への前進である，と述べてい

る．これはSnyder（1974）が提唱した，自己の感

情や状態を意識し，制御する自己モニタリング

（selトmonitoring）と関係がある．≠rner（1980）は

ユーモアを実際に作成させることによって，ユいモ

ア作成ができる被験者ほど自己モニタリングの程度

が高いことを明らかにした．

2－3 自己支援的ユーモアによるストレス緩

和効果

上野（1992）によると，人間性心理学の領域にお

いて，ユーモアは成熟した人格に伴うものであり，

自己実現的人間の特徴のひとつであるという．宮

戸・上野（1996）は自己を励ますものとしてのユー

モアに着目し，支援的ユーモア志向尺度を作成し

た．宮戸・上野（1996）によると，支援的ユーモア

とは「自己洞察や自己客観視を伴うため，ネガティ

ブ事象において主体性を失うことを防ぎ，平静さや

落ち着きへのきっかけを与える」ものであり，支援

的ユ｝モア志向が高いとネガティブ事象に対する受

容性が高まり，抑うつ性が低くなるという結果を示

した．
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2－4 これまでの研究の課題と問題点

視点取得的ユーモアや支援的ユーモアなどのユー

モアを実際に作成させ，その作成数やユーモアの内

容とストレスの変化を扱った研究がないことがもっ

とも重要な問題であろう．Leたourt（1996）が行っ

た研究では，被験者に払r Side Cartoonと呼ばれる

漫画を呈示し，その漫画の面白さの評定や漫画の理

解度を視点取得的ユーモアの得点としてストレスの

程度と比較している．しかしながら，ストレスフル

な状況を認知的にユーモラスに捉え直すという過程

において必要とされるのは，自分自身をユーモアの

対象とした視点取得的ユーモアを作成できることか

どうかである．つまり，重要なのはユーモアを鑑賞

したり理解したりすることではなく，自らがユーモ

アを創造することであろう．

また，CHS（CopingHumorScale）や支援的

ユーモア志向尺度という従来もちいられてきた質問

紙にも問題が存在する．例えばCHSは，「もし私が

もっとユーモアセンスを持っていたら，私の人生は

より楽になるに違いない」という項目の信頼性が低

く，Martin（1996）はこの項目を削除した残りの

6項目を用いて測定するべきであるという指摘をし

ている．

宮戸・上野（1996）が作成した支援的ユーモア志

向尺度は女子大学生を対象として作成されている

が，多くの研究けohnson，1991；Myers＆Rogers，
1997；Thorson＆Powell，1993；Thorson＆Powell，

1997）で，女性は男性に比べてユーモアを言わず，

開くことを好むという男女差が報告されていること

から尺度構成が偏っている可能性がある．また，項

目の中には「人がけんかを始めそうな時，ユーモア

を使って仲をとりもつ」というように対人的なユー

モアの使用に関する項目が存在しているため，厳密

に自己洞察や自己客観視のみを測定しているとみな

すことがむずかしい．

3 社会的過程に関する研究

これまでの研究では，社会的状況においてユーモ

アがもつストレス緩和効果に直接焦点が当てられる

ことは極めて少なかった．しかし，お互いに笑い合

うという行為はすでに母子関係の初期から始まって

おり，ユーモアは社会的関係の上に成り立つもので

ある．Ziv（1980）は「ユーモアは対人関係の中か

ら花開く」と述べており，ユーモアが対人関係にお

いてどのような効果を持つかを明らかにすることは

重要であろう．

3－1 対人関係を円滑にすることによるスト

レス緩和効果

ユーモアの使用が集団内の対人関係を円滑にする

効果があることが，親密さ（Murstein＆Brust

1985；Hamps，1992：1994）や共感（Hamps2001）

を扱った研究によって支持されている．また，

Masten（1986）はユーモアと有能感（competence）

との関係を取り上げ，他者を笑わせたり，ともに

笑ったりすることは，自己の有能感を高めることに

つながることを明らかにした．なぜなら，相手が笑

うことは他者との相互作用的関係がうまく築けてい

るという自信になるからである（Brazelton，1961）．

Oberklaid（1979）によると，気性が難しく笑わせ

づらい幼児をもつ母親は不満足さや抑うつ気分を強

く感じるという．

Blochetal．（1983）やGro如hn（1971）は，ユー

モアが円滑な対人関係を構築するのを助ける効果に

着目し，ユーモアを集団療法に導入した．彼らは集

団で笑うことは親密感や所属感，暖かさ，そして友

情を促進することを明らかにした．

さらに，笑いを共有することは親近感を高めると

いう結果が，初対面の同性の被験者に共同で課題を

行わせた托aley＆Arone（2004）の研究からも示

されている．この効果はユーモアを通してお互いの

視点を共有しあう自己拡張（self－eXpanSion）と，

ユーモアによって不快なものから気を逸らすことに

よってもたらされているという．

3－2 ソーシャルサポートの受けやすさへの

影響

ソーシャルサポートという社会的資源の多さがス

トレスフルな出来事と心理的健康を媒介しているこ

とは，これまで多くの研究で指摘されてきている

（Quittneret al．，1990；King et al．，1998）．ソ
ー

シャルサポートとは，「特定の個人が，特定時点で，

彼・彼女と関係を有している他者から得ている，有

形・無形の援助（稲葉，1987）」と定義されている．

ユーモア研究において，Leたourt（2001）やMartin

（2002）は，ユーモアセンスの高さとソーシャルサ

ポートの受けやすさの関係を指摘している．これら

の関係を直接的に扱った研究はないものの，ユーモ

アセンスが高い人物ほどソーシャルサポートが受け

やすくなるという仮説は親密さや共感との関係を考

慮すれば十分に納得できるものである．Ziv（1980）

は，ユーモアには集団内のメンバー間の距離を小さ

くする機能があるため，緊迫した状況のときに特に

重要であると述べており，ユーモアとソーシャルサ

ポートとの関係を強く示唆している．
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ソーシャルサポートとユーモアの関係を扱ったも

のとして，統合失調症患者を対象としたGelklopf

et al．（1993）の研究が挙げられ，笑うことはソー

シャルサポートの受けやすさに関係することが報告

されている．

3－3 他者との葛藤を低減することによるス

トレス緩和効果

ユーモアが集団内での円滑な人間関係を形成する

のに役立つのに加えて，他者との葛藤を低減させる

効果があることが指摘されている．例えば，木野

（2000）は，相手への怒りの表出においてユーモア

を用いた遠回しの表出は日本人において多用される

ことを明らかにしている．加えて，岸本（1993）

は，相手が何か間違いを犯した時に，相手の失敗を

あまりにストレートに指摘すると相手との乳轢が生

じるため，楽しさを含んでいるユーモアを用いるこ

とで相手との関係を悪くせずにすむと述べている．

また，ユーモアが説得に及ぼす効果を扱った研究

も行われている（Markiewicz，1974）．我が国でも，

ユーモアの広告効果の研究（李，1995，1996）に

よってユーモアの説得効果が実証されている．ユー

モアが説得を容易にするとすれば，自己の要求を相

手に受けいれさせやすくし，自己の欲求を満たすこ

とによりストレスの軽減がもたらされるだろう．説

得におけるユーモア知覚の効果は，ユーモアが相手

に対する注意を高め，好意的な態度をもたらすとい

う考察が一般的であるが，Belch＆Belch（1984）

によって提唱された注意分散効果仮説によるとユー

モア知覚は受けての注意を分散させ，メッセージや

ソースに対する反論の生成を抑制し，否定的反応を

減少させることによって説得効果を高めるという．

3－4 これまでの研究の課題と問題点

社会的過程に関する研究のもっとも大きな問題

は，ユーモアとストレスの関係を扱った研究の数が

かなり少ないことである．特にユ｝モアがソーシャ

ルサボ】トの受けやすさにどのように影響を与える

かを扱う研究はなく，さらなる研究が望まれる．

従来の研究の問題点として，親密化を扱った多く

の研究では主にどれくらい良く笑うかという程度や

ユーモア刺激をどれほど面白いと思うかという側面

に重点が置かれている点が挙げられる．例えば，

Hamps（1992）の研究において，ユーモアセンスを

測定するためにMartin＆Lekourt（1983）の作成

し たSituationalHumor Response Questionnaire

（SHRQ）が用いられているが，この尺度は様々な

状況でその個人がどれほど笑いや微笑を表出するか

を測定するものである．従来の研究では，ユーモア

を他者にうまく話せる能力が親密化やソーシャルサ

ポートの受けやすさにどのような影響を与えるかは

ほとんど扱われていをいのである．

Murstein＆Spitz（1974）は，「面白がらせるこ

と」が友人関係において必要であることを明らかに

しており，他人を面白がらせることに直接的に関係

するユーモアを作成する能力と親密化の関係を明ら

かにすることは今後の課題といえよう．

また，対人場面においてユーモアを用いた場合と

ユーモアを用いなかった場合でその後の対人関係に

どのような違いが生じるかを扱った研究はないた

め，長期的な研究を行う必要があるだろう．

4 生理的過程に関する研究

生理的過程で重要なのは「笑い（1auかter）」であ

る．笑いの特徴としては，眼輪筋や大頬筋等におけ

る特定の表情筋の無意識で不随意な反応や快感情の

表出があることが挙げられる．さらに血圧の上昇，

心拍数増加などの生理的な反応もみられる．

1979年にCousinsが出版した「笑いと治癒力

（anatomyofani11ness）」がベストセラーになった

のを契機として，笑い及びユーモアが身体的健康に

及ぼす効果が広く注目されるようになった．この本

は，不治の病とされる膠原病を患っていたCousins

が，毎日笑うこととどタミンCの摂取のみで病を完

治させた過程が措かれている．

4－1 ユーモアによる筋肉組織の弛緩効果

ユーモアや笑うことが身体に対して多様な効果を

持つことが多くの研究から明らかにされつつある．

たとえば，托y（1994）は，笑うことによって心拍

数が増加し，それによって酸素の供給量が増加する

と論じている．笑い表出中は呼気（expiration）が

吸気（inspiration）を上回るため，通常の呼吸では

排出できない肺の中に溜まったままの残留空気（二

酸化炭素など）を効率よく排出することができる

という．また，托y＆Savin（1988）やLefcourtet

al．（1997）はこのような心肺活動の変化によって高

血圧を解消する効果があることを明らかにした．こ

れは，笑い表出が心筋の活動が一時的に血圧の上昇

を引き起こすが，笑い終わった後には笑う前よりも

血圧が低下するためである．

さらに，笑うことは自律神経に働きかけることに

よって一時的に全身を緊張させ，胸部の筋肉に緊張

が集中する．その結果，他の筋肉の緊張が弱まり，

リラックスするのである．このような筋肉に対する
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笑いの効果はジョギングなどの運動と同様であるこ

とがSnowball＆Szano（1999）やSzano（2003）の

研究で実証されている．

4－2 分泌系・免疫系への影響によるストレ

ス緩和効果

笑うことによって分泌系の活動に変化が生じるこ

とも明らかにされており，Berk et al．（1988）は，

笑うことによって交感神経の働きを抑え，副交感神

経の働きが高められ，コルチゾールやノルアドレナ

リンといったストレスホルモンの分泌が抑制される

ことを示した．

また，ユーモアが免疫系へ及ぼす影響も注目され

ている．免疫系とは身体に対する有毒な物質やウイ

ルスなどを撃退し，心身の健康を保つ役割を担って

いる器官である．強いストレスは免疫系の活動を抑

え，身体的疾患に罷りやすくするという（Stone

et al．，1994）．このようなストレスによる免疫系の
活動抑制に対して，ユーモアが免疫系の働きを強め

る効果を持つことが明らかにされている（Kimata，

2004）．特に我が国では，NK細胞（naturalki11er

sell）と呼ばれる免疫細胞の働きが笑いによって活
性化されるという研究が盛んである（西田，2001）．

吉田（2003）は，人間の前頭葉は著しく発達し，

睡眠だけでは疲労を回復できない可能性があること

を指摘 し，脳内リ セ
ット理論（brain reset

mechanism）を提唱した．この理論は，笑うことに

よって前頭葉の活動が著しく低下するため，前頭葉

にかかるストレスが減少し，その結果として神経・

内分泌・免疫系の異常が正されるというものであ

る．

4－3 ユーモアによる鎮痛効果

ユーモアと身体的健康を扱ったこれまでの研究

（Bruehl，1993；Ⅵねaver＆Zilma，1994；鞄isenberg，

Raz＆Heneち1998）から，陽気さを伴う笑いが鎮

痛効果を持つことが明らかにされている．このよう

な鎮痛効果は筋肉弛緩や免疫機能，分泌系へ影響を

与えることでもたらされる．たとえば，托y

（1971，1977）は，ユーモアが鎮痛効果を持つエン

ドルフィン（endorphins）の生成を助けることを明

らかにしている．また，筋肉の緊張は痛みを増加さ

せるが，笑うことによって筋肉の緊張を低減し，一

時的な鎮痛効果がもたらされるという（Smith，

1986）．

ユーモアが鎮痛効果を持つ他の可能性として，

Melzack＆ヤ鞄11（1965）の提唱したゲート制御理論

（gatecontroltheory）が挙げられる．ゲート制御と

は，痛みに関する神経インパルスを制御することで

ある．この理論によると，経験や注意，情動などが

痛みの知覚に影響を与えるとされ，強い情動を伴う

ユーモアは痛みの伝達を抑制することができるとい

う．

4－4 覚醒水準低下によるストレス緩和効果

Berlyne（1969）やKoestler（1964）は，笑う こ

とによって覚醒水準低下がもたらされると主張し

た．覚醒水準の低下は，ストレス反応のひとつであ

る闘争仙逃走反応（去ghト鎚ghtreaction）の低減と

密接に関係している．

笑いによる緊張緩和，リラックス効果は行動療法

の系統的脱感作法（systematic desensitization）に

も用いられている（Smith，1973；Ⅵ∋tis，1973）．例

えば，Ⅵ三tiset al．（2001）は実験的手続きを用いて

ユーモアによる系統的脱感作法と通常の脱感作法を

比較し，通常の手続きと同等の効果が得られること

を明らかにした．

4－5 これまでの研究の課題と問題点

笑うことが身体的健康に影響を与えるという生理

的過程を扱う上でもっとも注意すべきことは，笑い

と微笑（smile）の区別である．微笑の特徴は，快

感情の表出が無く，顔面においても随意的な反応の

みで笑顔が作られる点である．さらに心拍数の増加

などの反応も存在しない．0vereem et al．（2004）
は作り笑いと本当の笑いの比較を行い，呼吸器官に

影響があるのは本当の笑いだけであるという結果が

提出した．また，発声を伴う笑いは発声を伴わない

笑いと比較して，明らかにポジティブな反応を増加

させたという結果を示す研究も行われている

（Bachorowski＆Owren，2001）．

これまでの研究では実験者が被験者の表情を評定

しておらず，笑いと微笑が明確に区別されていたと

は言いがたい．さらに言えば，実験で用いられてい

たユーモラスなビデオや音源が十分に被験者の笑い

表出を促すものであったかも疑問である．

Martin（2001）は，これまで行われたユーモアと

身体的健康に関する実験における問題点を詳しく論

じた．例えば，問題の1つとして実験における統制

群が上げられている．ほとんどの研究では，統制群

を情動的に中性で興味深い刺激を呈示される群とし

ているが，このような群と実験群との比較だけでは

想定された効果が本当に笑いによるものなのか不明

瞭である．例えば測定された効果がユーモアや笑い

表出によってもたらされることを明らかにするため

には，情動的に中性な群との比較だけではなく，喜
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びなどのポジティブな情動を喚起させた群との比較

や，不安や恐怖などネガティブな情動を喚起させた

群との比較する実験を行わなくてはならない．

一方，被験者の笑い表出の測定の妥当性が問題視
され始めている．例えば，Devereux（2000）は実

験においても実験者の存在によって，被験者の笑い

表出が変化するという実験者効果があることを指摘

している．彼は，人が笑いを表出するのはユーモア

刺激の面白さによるのではなく，他者の存在などの

状況に合わせて表出量を変化させているという結果

を示した．また，児童は一人でいるときより集団で

いるときのほうが笑い表出量が多いことが明らかに

なっている（McGhee，1979）．このように被験者が

ユーモラスな映像を見て笑ったとしても，被験者が

陽気な気分になったとは限らないのである．

加えて，近年の研究ではユーモアによる身体的影

響は短期的なものであることが示されており，今後

は長期的な身体的変化を測定する縦断的研究が必要

である．例えば，Rotten（1992）や恥der＆Haude

（1995）が行った長寿とユーモアの関係を調査する

ような研究を今後は多く行っていくことが望まれ

る．

5 ユーモアのストレス緩和効果研究の今後

本論文ではユーモアのストレス緩和効果について

論じてきたが，いくつかの研究ではユーモアのスト

レス緩和効果が見出されないという結果が示されて

いる（Porter鮎1d，1987；Sa免・anek＆Schill，1982）．

さらに，Martin et al．（2003）は，自己を打ち負か

すようなユーモアは自尊心の低さやソーシャルサ

ポートの低さと関係があることを明らかにしてお

り，ユーモアは場合によっては有害でさえあるとい

う結果も報告され始めている．本論文の最後とし

て，このユーモアの両義的な効果についてユーモア

の内容とユーモアの使われる状況という観点から論

じていく．

5－1 ユーモアの内容の重視

近年ではユーモアのストレス緩和効果を明らかに

するためには，能力やパーソナリティ特性としての

ユいモアセンスだけではなく，個人がどのような内

容のユーモアを好むのかに焦点を当てるべきだとい

う主張がなされている．たとえば，上野（1992）は

ユーモアを攻撃的ユーモア（風刺，ブラックユーモ

ア，嘲笑，自虐），遊戯的ユーモア（だじゃれ，ス

ラップスティック），支援的ユーモア（自己客観視，

自己洞察を含む刺激，問題を軽く見る刺激）という

3つに分類した．上野によると支援的ユーモアだけ

がストレスを綾和する効果があるという．

また，Martin et al．（2003）は，ユーモアの内容
という観点からユーモアセンスを測定するユーモア

スタイル質問紙（HumorStyles Questionnaire以下

HSQ）を作成した．HSQではユーモアスタイルは

親和的ユーモア（a氏1iative bumor），自己促進的

ユーモア（selトenbancingbumor），攻撃的ユーモア

（aggressivehumor），自己を打ち負かすユーモア

（self－deねatinghumor）に分けられる．Martin et

al．（2003）は親和的ユーモアや自己促進的ユーモ

アが不安や抑うつと負の相関がある一方で，攻撃的

ユーモアや自己を打ち負かすユーモアは不安や抑う

つと正の相関があることを明らかにした．

5－2 様々な状況によるストレス緩和効果の

変化

ユーモアのストレス緩和効果を扱った研究におい

てストレスの程度を考慮にいれた研究はほとんどな

いが，Abel（1998）は，ストレスの程度によって

ユーモアが異なった効果を持つことを明らかにし

た．また，不安の程度が高すぎる状況だと，ユーモ

アは不安がより穏やかな程度になるまで起こらない

ことが明らかにされている（恥eud，1905；Levine

＆Abelson，1959；Thorson＆Powell，1993）．

生理的過程の節で述べたように，前頭葉がユーモ

ア行動に重要な役割を演じている．そのため，強い

ストレスがかかる状況においては，前頭葉がストレ

スによって機能不全を起こし（Ledoux，1995），そ

の結果として前頭葉の働きが低下し，ユーモアを生

成することが困難になることが考えられる．

Levine＆Abelson（1959）は，高いストレスを感

じて不安である状況の時に他者からユーモアを言わ

れた場合に，不快感が増し，より不安が強まること

を明らかにしている．このように高いストレス下で

はユーモアは逆に有害となる可能性がある．臨床的

研究においても，患者との関係が確立されていない

状況下でユーモアを用いることにリスクが存在する

ことをKubie（1971）や取anzini（2001）は論じて

いる．

6 まとめ

ユーモアは日常生活の多くの場面に関わってお

り，ユーモアの働きや有効性を明らかにしていくこ

とは精神的そして身体的健康の向上に繋がるだろ

う．加えて，Cann etal．（2000）が提案しているよ

うに，ユーモアは不安や抑うつ等のネガティブな情
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動が起こった後ではなく，それらの情動が起こるこ

とを予防するものとして最もよく作用するのではな

いかと考えられる．ユーモアがもつ予防的効果が明

らかになれば，日常生活の中で精神疾患を予防する

ことへの利用が可能になる．

しかしながら，ユーモアのストレス緩和効果，及

び予防的効果に期待が持たれる一方で，Levine＆

Abelson（1959）や 上 野（1992），Martin et al．

（2003）が指摘したようにユーモアは万能の効果を

持つわけではなく，状況や内容によっては精神的健

康に有害でさえある．そのため，ユーモアが有益な

効果を発揮するためには適切な場面，適切な程度で

ユーモアを用いることが必要である．このような，

ユーモアの両義的効果の研究も今後さらに行ってい

くことが望まれる．

心理学としてのユーモア研究はまだ歴史が浅い

が，様々な分野で応用できる可能性を持つ．ただ

し，そのためには，社会的過程に対する理論的考察

の不足やユーモアセンスの定義の不明瞭さ，実験的

手法の不備の多さなど残された課題が多いこともす

でに述べたとおりである．ユーモア研究者はより正

確な理論的枠組みと慎重な方法論を追求していかな

ければならない．
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