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概要：笑いは心身にポジティブな影響を与え，笑いを日常に取り入れることでストレス耐性や情動知能の
強化に繋がることが考えられる．そこで本稿では，コメディ番組などのお笑いコンテンツ視聴時の笑いを
誘発しやすくするために，呼吸をさまざまな状態に誘導することが笑いの誘発に与える影響を調べた．具
体的には，コメディ番組のラフトラックの挿入タイミングに合わせて実験参加者に息を吸う，吐くなどの
指示を与え，それが笑いの頻度に与える影響を通常の呼吸状態と比較した．

1. はじめに
自然な笑いには心身にポジティブな影響がある．例えば，

NK細胞の活性化 [1]や関節リウマチの症状緩和 [2]，コル
チゾールの低下 [3]など健康面で良い影響を及ぼすことが
知られている．しかし，各個人により何に対して笑うのか
が違い，コンテンツは繰り返し視聴すると慣れにより笑い
が起きにくくなるため安定して自然な笑いを起こすことは
難しい．
我々は体の状態を笑っているときのものに近づけた状態

で認知的な笑いを誘発するコメディ番組などのお笑いコン
テンツを見せることで，自然な笑いの頻度を増加させるこ
とを目指した．笑いに密接に関係する生理現象として笑っ
たときの呼吸に着目し，息を吸ったときと吐いたときでコ
ンテンツを見たときにどのような差があるかについて調査
した．このアプローチはジェームズランゲ説に基づいてい
る．この理論は，感情が身体的な変化の後に発生するとし，
特定の身体状態が特定の感情を引き起こす可能性を示唆し
ている．したがって，笑いに関連する身体的な変化である
鼻呼吸パターンを模倣することで，自然な笑いを引き起こ
すことが可能だと考えた．この理論に基づき，笑いの生理
的側面に焦点を当て，そのような身体的状態を引き起こす
ことで，笑いを自然に促進する方法を探求した．
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2. 関連研究
本研究はコンテンツへの依存を減らすことを目指すもの

であり，同じように個人の笑いの嗜好に依存しない笑いを
得られるものとしてラフターヨガ（笑いヨガ）[4]が挙げら
れる．これは笑いのエクササイズとヨガの呼吸法を組み合
わせたものであり，参加者が自ら笑いを作り他者とエクサ
サイズをすることで擬似的な笑いを作り健康効果を得よう
とするものである．実際に高齢うつ病女性の抑うつ状態の
改善と生活満足度の向上において，グループ運動プログラ
ムと同等の効果があること [5]や，看護学生の睡眠障害の
兆候や社会的機能を改善すること [6]が示されている．ラ
フターヨガがコンテンツに依存しない擬似的な笑いを作り
自然発生的な笑いと同様の効果を得ようとするのに対し，
本研究では認知的な笑いに身体の状態を組み合わせること
で自然発生的な笑いをより得やすくなることを目指して
いる．
Human-Computer Inreraction(HCI) 技術を用いた笑い

の促進手法は，感情的ウェルビーイングの向上や社会的つ
ながりの強化において重要な役割を果たしている．Yoshida

らによる研究では，リアルタイムで笑顔に変形された顔の
フィードバックを用いて，ポジティブな感情体験の誘発が
試みられた [7]．また，Laughin’ Camは，写真撮影時に自
然な笑い声を提供することで，被写体の自然な笑顔を引き
出すことに成功している [8]．さらに，Fukushimaらは笑
い声のトラックを笑いの動きと同期させることにより，笑
いの増幅を図っている．これらのアプローチは，ユーザー
の感情を反映し，改善するための新しい手段として機能し
ている [9]．しかし，笑いの際に生じる鼻息に着目し，鼻息
を誘導することで笑いの頻度を活用するアプローチは，ま
だ十分に検証されていない．鼻息を活用することで，笑い



を増幅する手法に多様性をもたらし，HCI分野におけるイ
ンタラクティブな体験の拡張に寄与する可能性がある．

3. 実験方法
ラフトラックが挿入されている部分に対して息を吸って

止めた状態，息を吐いて止めた状態，通常の呼吸の 3つの
場合で「世界の果てまでイッテ Q！」中の企画である「出
川哲朗はじめてのおつかい」を実験参加者は視聴した．ま
ず番組中でラフトラックが入っている箇所のうち，ラフト
ラックをモジュールに分けた．2つのラフトラックの間隔
が 5秒以下の場合は一つのモジュールとして扱い，他は 1

つのモジュールとして扱った．息を吸って止めた状態では
画面下部に字幕でモジュール前の 3秒間に「吸ってくださ
い」，モジュール開始から終了から 5秒後まで「止めてく
ださい」，モジュール終了後 5秒後から 8秒後まで「吐い
てください」と表示し（図 2），参加者はそれに従って呼吸
を行った．また，参加者の負担を考慮し息を吐いてから次
のモジュール前の息を吸いはじめるまでに 3秒以上の間隔
を開けた．そのため，間隔がそれ以下になる場合はそのモ
ジュールは実験の対象としなかった．

図 1 実験の様子

図 2 コンテンツ下部の字幕

コンテンツに合わせてモジュールを選択し，34個のモ

ジュールで実験を行った．それぞれ含まれるモジュールの
数が等しくなるように動画を 3つに分割し，それぞれでモ
ジュールに対して息を吸って止めた状態，息を吐いて止め
た状態，通常の呼吸の 3 つの場合を順序を入れ替えてお
こなった．呼吸は鼻で行うように事前に参加者に伝えた．
実験参加者は 6名であり，いずれも 21歳から 25歳の男
性だった．全ての参加者は実験で用いたコンテンツと同
じ「出川哲朗はじめてのおつかい」という企画を視聴した
経験があるが，今回実験で用いたコンテンツは未視聴だっ
た．コンテンツを視聴中の参加者の映像を撮影し，実験者
2名で映像からそれぞれのモジュールを視聴中に笑ってい
るかを判定した．また，コンテンツ視聴後に半構造化イン
タビューをおこなった．

4. 結果
表 1は各参加者の笑いの割合を表している．表中の数値

は視聴したコンテンツに含まれる選んだ笑いのモジュール
のうちその条件下で参加者が笑った数を，選んだ笑いのモ
ジュールの総数で割ったものである．選んだ笑いのポイン
トのうちそれぞれの実験参加者が笑った割合が 1番高かっ
た条件を濃い赤で 2番目に高かった条件を薄い赤で表した
（表 1）．

表 1 各参加者の笑いの割合
実験参加者 吸って止める 吐いて止める なし
A 0.18 0.50 0.36

B 0.54 0.64 0.83

C 0.55 0.73 0.50

D 0.17 0.45 0.55

E 0.36 0.50 0.64

F 0.25 0.00 0.36

分散分析の結果，条件の効果は有意傾向があった
(F(2,10)=2.95，p<.10)．LSD法を用いた多重比較によれ
ば，吸って止める条件と呼吸の制御なしの条件の間に有意
差があった (MSe=0.0187，p<.05)．しかしながら，吸って
止める条件と吐いて止める条件および，吐いて止める条件
と呼吸の制御なしの条件の間の差は有意でなかった．有意
差は認められなかったが，参加者 6名のうち 5名が吐いて
止めた条件の方が吸って止めた条件よりも割合が高かった．
6名の参加者のうち，4名が何もせずにコンテンツを見た
ときが一番笑う割合が高く，2名が吐いて止めながらコン
テンツを見たときが一番笑う割合が高かった．呼吸の制御
をせずにコンテンツを視聴した時が一番笑う割合が高かっ
た参加者が最も多かった理由としては，慣れていない呼吸
の制御を強制されたことや字幕が表示されたことによるコ
ンテンツへの集中が削がれた可能性が挙げられる．インタ
ビューにおいて，呼吸の制御が難しかったことや呼吸の制
御に意識が向き，コンテンツに集中できないことが 5名か



ら指摘された．また，参加者全員から字幕が下にあり，字
幕に集中しているとコンテンツに集中できないという意見
が挙げられた．特に今回の実験ではコンテンツの下部に字
幕があり，字幕を見るために視線を動かす必要があること
や，字幕が出てくるタイミングが一定周期にないことで常
に字幕が出ていないかを確認する必要があることで負荷が
大きいという意見が得られた．
また，インタビューの中で，6名中 5名が息を吸って止め

て吐くよりも息を吐いて止めて吸う方が負荷が大きいと回
答した．息を吐いて止める行為自体の負荷が大きいという
意見を持つ参加者や通常の呼吸からいきなり吐くことに息
苦しさを感じる参加者が多かった．また，息を吸って止め
る方が負荷が高いと回答した 1名は実験時鼻が詰まってい
たことが影響している可能性がある．吐いて止めるときの
方が吸って止めるときに比べ負荷や息苦しさを感じる参加
者が多かったことと，吸って止めるときに比べて吐いて止
めるときに笑いの割合が高かった（表 1）参加者が多かっ
たことから呼吸によって負荷や息苦しさを感じることが笑
いの誘発につながる可能性が示唆された．

5. おわりに
本稿では，息を吸ったときと吐いたときでコンテンツの

視聴時の笑いにおいてどのような差があるかについて調査
した．今回の実験では呼吸の制御に意識が向いてコンテン
ツに集中できなかったため，今後はコンテンツ視聴を阻害
しないような呼吸の制御方法を探求したい．また，呼吸を
利用したゲームなど，呼吸と親和性の高いコンテンツのデ
ザインについても今後は探求したい．
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