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「顔」 

～微笑み（ほほえみ）～ 

校長 山口 毅 

 
6月を迎えます。春に咲き誇っていた桜はその役目を終え、校内や周辺の木々は、みずみずしい緑に覆われています。

梅雨の気配も感じられ、草花のたくましさが一層感じられる季節です。 

この時期、ふと足元に目を向けると、小さな白い花をつけたドクダミを見かけます。控えめな姿でありながら独特の強い

香りをもつこの植物は、まさに梅雨の訪れを知らせる存在ともいえるでしょう。自然の移ろいの中で、私たちは季節の変化

とともに、日々の生活の在り方を見つめ直す機会を得ています。 

 

さて、ここで一つ問いを考えてみてください。 

「人は一日にどのくらい微笑むのでしょうか。」 

近年の研究では、子ども（赤ちゃん）は一日に約400回微笑むのに対し、大人は20回から40回程度にとどまると言

われています。また、現代の調査では、6割近くの人が「自分はあまり笑顔ではない」と感じているという結果も報告されて

います。 

子どもたちの自然な笑顔の多さと比べると、私たち大人は、知らず知らずのうちに微笑む回数が減っているのかもしれ

ません。 

では、なぜ微笑みはこれほど大切なのでしょうか。 

科学の分野から、その理由が明らかになっています。 

 

笑顔をつくると、脳内ではドーパミンやセロトニン、エンドルフィンなどのいわゆる「幸せホルモン」が分泌され、気分が前

向きになります。同時に、ストレスの原因となるコルチゾールが減少し、心身のバランスが整えられます。 

さらに、笑顔には免疫力を高める効果も報告されており、日常的に笑うことが健康の維持にもつながると考えられてい

ます。 興味深いことに、微笑みは自分自身だけでなく、周囲の人にも影響を与えます。 

人の脳には「ミラーニューロン」と呼ばれる仕組みがあり、相手の表情を見ると無意識に同じような反応が引き起こされ

ます。 

つまり、笑顔は伝わるのです。 学校という場において、この「伝わる力」はとても重要です。一人の笑顔が、教室全体の

雰囲気を明るくし、安心感や信頼感を生み出します。 

また、研究では、笑顔でいる人は「親しみやすい」「信頼できる」と感じられるだけでなく、「能力が高い」といった印象も持

たれやすいことが分かっています。 

微笑みは、単なる表情ではなく、人と人をつなぐ大切なコミュニケーションの手段なのです。  

 

皆さんは、日々の学校生活の中で、自然な笑顔を多く見せてくれています。教室での学びの中、友人との会話の中、何

気ないあいさつの中に、温かな微笑みがあふれています。 

その一つ一つが、周囲の人の気持ちをほぐし、学校全体を明るく健康的な場所にしていると強く感じています。 

 

「笑顔は結果ではなく、行動である」 

この言葉の通り、必ずしも気分が良いときだけ微笑む必要はありません。たとえ意識して作った笑顔であっても、やがて

本当の笑顔へとつながり、自分自身の心も整えてくれます。 

梅雨の時期は、気分も沈みがちになりますが、そんなときこそ小さな微笑みを大切にしてほしいと思います。 

 

皆さん一人ひとりの微笑みが、学校を、そして周りの人たちを元気にしています。 

これからも、互いに微笑みを交わしながら、温かな学校生活を築いていきましょう。 

 

 

 

 

 

友情の芽に あいさつという まほうの雨を 
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