
ら
ず
フ
ィ
ジ
カ
ル
面
で
も
効
果
を
発
揮
。
泣

く
こ
と
で
免
疫
力
を
左
右
す
る
リ
ン
パ
球
が

活
性
化
し
、
体
の
中
か
ら
病
気
の
原
因
と
な

る
ウ
イ
ル
ス
を
撃
退
し
て
く
れ
ま
す
。
ま
た

同
時
に
、
唾
液
な
ど
の
粘
膜
に
存
在
す
る
免

疫
物
質
で
あ
り
、
免
疫
グ
ロ
ブ
リ
ン
の
一
種

で
あ
る
Ig
Ａ
の
活
動
も
高
ま
り
、
目
や
口
な

ど
か
ら
侵
入
す
る
ウ
イ
ル
ス
を
ブ
ロ
ッ
ク
し

て
感
染
症
に
か
か
る
リ
ス
ク
を
減
ら
す
た
め
、

さ
ま
ざ
ま
な
病
気
の
予
防
に
役
立
ち
ま
す
。

　
本
稿
で
は
、
涙
活
で
効
果
的
に
ス
ト
レ
ス

を
解
消
す
る
方
法
を
皆
さ
ん
に
お
伝
え
し
ま

す
。自

分
の「
泣
き
の
ツ
ボ
」を 

見
つ
け
よ
う

　
皆
さ
ん
に
は
、
ス
ト
レ
ス
フ
リ
ー
な
生
活

を
送
っ
て
も
ら
う
べ
く
、
１
週
間
に
１
回
涙

活
習
慣
を
つ
け
て
ほ
し
い
と
考
え
て
い
ま
す
。

そ
の
際
に
ご
自
身
の「
泣
き
の
ツ
ボ
」が
わ
か

る
と
涙
活
の
題
材
を
チ
ョ
イ
ス
し
や
す
く
な

り
ま
す
。
で
は
、
こ
こ
で
い
う「
泣
き
の
ツ

ボ
」と
は
何
か
。
簡
単
に
言
え
ば
共
感
ポ
イ

ン
ト
に
な
り
ま
す
。
人
は
何
か
に
共
感
し
て

涙
を
流
し
ま
す
。
共
感
し
て
涙
が
出
る
仕
組

み
を
話
す
と
、
た
と
え
ば
映
画
や
音
楽
な
ど

で
心
が
動
か
さ
れ
る
と
脳
の
内
側
前
頭
前
野

（
お
で
こ
の
先
の
部
分
）が
活
発
化
し
ま
す
。

そ
う
す
る
と
上
述
し
た
よ
う
に
交
感
神
経
か

ら
副
交
感
神
経
に
ス
イ
ッ
チ
が
切
り
替
わ
り
、

脳
幹
の
後
部
に
あ
る
上
唾
液
核
と
い
う
部
位

に
信
号
が
送
ら
れ
ま
す
。
そ
の
上
唾
液
核
が

涙
腺
に「
涙
を
分
泌
せ
よ
」と
指
令
を
出
す
こ

と
に
よ
っ
て
、人
は
涙
を
流
し
ま
す（
図
２
）。

こ
の
内
側
前
頭
前
野
は
別
名
、
共
感
脳
と
言

わ
れ
ま
す
。
人
が
何
か
に
感
動
す
る
、
共
感

す
る
と
こ
の
部
位
が
震
え
、
涙
が
出
ま
す
。

涙
活
は
共
感
脳
を
震
わ
せ
る
活
動
と
い
っ
て

も
い
い
で
し
ょ
う
。

　
私
た
ち
は「
泣
き
の
ツ
ボ
は
人
そ
れ
ぞ
れ
」

と
い
う
言
葉
を
よ
く
使
い
ま
す
。
何
か
の
事

象
、
た
と
え
ば
映
画
の
何
か
の
シ
ー
ン
を
観

涙
を
流
す
効
能

　
皆
さ
ん
、
最
近
泣
き
ま
し
た
か
。
最
後
に

泣
い
た
の
は
い
つ
で
す
か
。
私
は
意
識
的
に

泣
い
て
ス
ト
レ
ス
解
消
す
る
活
動
を
涙
活
と

名
付
け
て
皆
さ
ん
の
健
康
を
サ
ポ
ー
ト
し
て

い
ま
す
。
２
０
１
４
年
に
東
邦
大
学
医
学
部

の
有
田
秀
穂
名
誉
教
授
と
認
定
資
格「
感
涙

療
法
士
」を
創
設
し
、教
育
機
関
、医
療
機
関
、

福
祉
施
設
、
企
業
、
自
治
体
に
お
い
て
涙
活

講
演
や
ワ
ー
ク
シ
ョ
ッ
プ
を
実
施
し
て
い
ま

す
。
高
校
教
師
時
代
に
相
談
に
来
る
生
徒
た

ち
を
見
て
い
て
相
談
中
に
泣
き
出
す
生
徒
ほ

ど
早
く
立
ち
直
っ
て
い
く
こ
と
か
ら「
涙
は

人
を
ス
ッ
キ
リ
さ
せ
て
立
ち
直
ら
せ
る
効
果

が
あ
る
」こ
と
に
気
づ
き
、
こ
の
仕
事
を
始

め
ま
し
た
。

　
人
は
、
２
分
か
ら
３
分
ほ
ど
泣
く
だ
け
で

も
、
自
律
神
経
が
交
感
神
経（
＝
緊
張
や
興

奮
を
促
す
神
経
）か
ら
副
交
感
神
経
が
優
位

な
状
態（
＝
脳
が
リ
ラ
ッ
ク
ス
し
た
状
態
）へ

と
ス
イ
ッ
チ
が
切
り
替
わ
り
ま
す
。
ま
た
泣

く
こ
と
で
脳
が
癒
さ
れ
、
た
ま
っ
た
ス
ト
レ

ス
を
ス
ッ
キ
リ
解
消
す
る
こ
と
が
で
き
る
だ

け
で
な
く
、
心
の
混
乱
や
怒
り
が
し
ず
ま
り
、

敵
意
が
軽
減
す
る
こ
と
が
研
究
で
明
ら
か
に

な
っ
て
い
ま
す
。
な
お
、
タ
マ
ネ
ギ
を
切
っ

た
際
に
出
る“
角
膜
保
護
の
涙
”や
目
を
潤
す

た
め
の“
基
礎
分
泌
の
涙
”で
は
意
味
が
あ
り

ま
せ
ん
。
ス
ト
レ
ス
解
消
に
効
果
が
あ
る
の

は
、
悲
し
み
や
感
動
な
ど
に
よ
る“
情
動
の

涙
”。
人
間
に
し
か
流
す
こ
と
の
で
き
な
い

涙
と
言
わ
れ
ま
す
。
ま
た
涙
は
一
粒
流
し
た

だ
け
で
１
週
間
、
ス
ト
レ
ス
軽
減
状
態
が
続

き
ま
す
。
個
人
差
は
あ
り
ま
す
が
、
ス
ト
レ

ス
ホ
ル
モ
ン「
コ
ル
チ
ゾ
ー
ル
」（
ス
ト
レ
ス

を
感
じ
る
と
増
加
）の
数
値
の
上
昇
が
１
週

間
抑
え
込
ま
れ
た
と
い
う
実
験
結
果
が
出
て

い
ま
す（
図
１
）。
つ
ま
り
、涙
活
の
頻
度
と

し
て
は
、
１
週
間
に
１
回
ぐ
ら
い
泣
く
こ
と

を
お
勧
め
し
て
い
ま
す
。

　
さ
ら
に「
涙
活
」は
、メ
ン
タ
ル
面
の
み
な

早稲田大学で心理学、教育学を学び、同大
学院で人材マネジメントを研究。高齢者福
祉施設、学校勤務を経て、2013年から「涙
活」をスタート。認定資格「感涙療法士」を
医師、脳生理学者で、東邦大学医学部名誉
教授の有田秀穂氏と創設。感涙療法士と
して、教育機関（生徒・先生・PTA向け）、医
療機関（医師や看護師等の医療関係者向
け）、福祉施設（利用者、職員向け）、企業、
自治体において、涙活講演会やワーク
ショップを実施。元高校教師（英語科・情報
科の教員免許所持）・スクールカウンセラー
（公認心理師資格所持）。通称、なみだ先生。
主な著書に『涙活力（るいかつりょく）』（玄
文社）がある。

涙る

い

活か

つ

で
効
果
的
に

ス
ト
レ
ス
を
解
消
す
る
方
法

▼
感
涙
療
法
士
吉
田 

英
史（
よ
し
だ・ひ
で
ふ
み
）
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泣きあり

138

泣きなし

100
通常時

通常時のコルチゾール値を
100とすると

ストレス後

大幅ダウン！

て
涙
を
流
す
な
ら
、
そ
の
シ
ー
ン
に
自
分
自

身
の
経
験
を
投
影
し
て
重
な
る
と
こ
ろ
で
人

は
泣
き
ま
す
。
歩
ん
で
い
る
人
生
が
皆
さ
ん

違
う
よ
う
に
、「
泣
き
の
ツ
ボ
」も
異
な
り
ま

す
。「
泣
き
の
ツ
ボ
」は
そ
の
人
の
根
幹
部
分

で
あ
り
、
成
育
歴
や
現
在
の
そ
の
人
の
生
活

環
境
に
影
響
を
受
け
て
つ
く
ら
れ
ま
す
。
た

と
え
ば
私
の「
泣
き
の
ツ
ボ
」は
犬
モ
ノ
、お

ば
あ
ち
ゃ
ん
モ
ノ
で
す
。
お
ば
あ
ち
ゃ
ん
子

で
犬
を
飼
っ
て
い
た
経
験
が
あ
る
か
ら
で
す
。

映
画﹃
ハ
チ
公
物
語
﹄や﹃
南
極
物
語
﹄、漫
画

﹃
ド
ラ
え
も
ん
﹄の
短
編
エ
ピ
ソ
ー
ド﹃
お
ば

あ
ち
ゃ
ん
の
思
い
出
﹄を
観
る
と
、
私
の
共

感
脳
は
激
し
く
震
え
、
即
落
涙
に
至
り
ま
す
。

こ
の
よ
う
に
ご
自
身
の「
泣
き
の
ツ
ボ
」を
見

つ
け
る
こ
と
が
効
果
的
に
涙
活
を
実
践
す
る

コ
ツ
に
な
り
ま
す
。

　
で
は
、
具
体
的
に
ど
の
よ
う
に
し
て
自
身

の
泣
き
の
ツ
ボ
を
見
つ
け
ら
れ
る
の
で
し
ょ

う
か
。
３
つ
の
方
法
を
ご
紹
介
し
ま
す
。

　
ま
ず
一
つ
目
は
、
自
身
が
泣
い
た
実
体
験

を
思
い
出
し
て
み
る
こ
と
で
す
。
た
と
え
ば

小
学
校
、
中
学
校
、
高
校
な
ど
学
生
時
代
か

ら
就
職
、
結
婚
と
い
っ
た
そ
れ
ぞ
れ
の
ラ
イ

フ
ス
テ
ー
ジ
で
泣
い
た
出
来
事
を
思
い
出
し

て
み
ま
し
ょ
う
。
私
は
高
校
生
の
時
、
山
岳

部
に
所
属
し
て
い
ま
し
た
。
毎
日
12
㎞
を
走

る
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
の
日
々
を
経
て
、
最
初
に

登
っ
た
標
高
１
６
７
３
ｍ
あ
る
蛭
ヶ
岳
の
頂

上
に
着
い
た
時
は
涙
が
出
ま
し
た
。
そ
ん
な

体
験
も
あ
る
こ
と
か
ら
、
ス
ポ
ー
ツ
で
頑
張

る
と
い
う
ア
ス
リ
ー
ト
モ
ノ
も
私
の
泣
き
の

ツ
ボ
で
す
。
映
画﹃
ロ
ッ
キ
ー
﹄の
主
題
歌

「G
onna Fly N

ow

」の
冒
頭
３
秒
を
聞
い

た
だ
け
で
号
泣
で
き
ま
す
。

　
二
つ
目
は
、
親
し
い
人
と
一
緒
に
同
じ
映

画
を
観
る
こ
と
で
す
。
映
画
鑑
賞
後
、
お
互

い
に
ど
こ
で
泣
け
た
か
、
意
見
交
換
し
て
み

ま
し
ょ
う
。
あ
ま
り
泣
い
た
こ
と
が
な
い
人

で
も
、
そ
う
す
る
こ
と
で
自
分
の
過
去
の
泣

Prefatory note

い
た
経
験
が
顕
在
化
す
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

泣
け
そ
う
に
な
っ
た
、
少
し
で
も
心
が
動
い

た
、
と
い
う
シ
ー
ン
を
言
語
化
し
て
み
る
と

よ
い
で
し
ょ
う
。
私
は
友
人
と﹃
遠
い
空
の

向
こ
う
に
﹄と
い
う
映
画
を
観
ま
し
た
。
こ

の
映
画
は
父
親
と
息
子
の
絆
を
テ
ー
マ
に
し

て
い
ま
す
。
友
人
は
号
泣
し
て
い
た
の
で
す

が
、話
を
聞
く
と
、友
人
は
父
子
家
庭
で
育
っ

た
そ
う
で
す
。
父
親
モ
ノ
が
こ
の
友
人
の
泣

き
の
ツ
ボ
と
言
え
る
で
し
ょ
う
。

　

最
後
は
、
泣
け
る
と
言
わ
れ
る
映
画
を

片
っ
端
か
ら
観
る
方
法
で
す
。
イ
ン
タ
ー

ネ
ッ
ト
で「
泣
け
る
映
画
ラ
ン
キ
ン
グ
」と
検

索
す
る
と
、
古
今
東
西
の
泣
け
る
感
動
映
画

が
一
覧
に
な
っ
て
出
て
き
ま
す
。
ま
ず
は
ベ

ス
ト
３
か
ら
観
て
み
る
と
よ
い
で
し
ょ
う
。

自
分
で
は
気
づ
か
な
か
っ
た
意
外
な
泣
き
の

ツ
ボ
を
見
つ
け
ら
れ
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

感
謝
の
手
紙
で 

泣
け
る
話
を
言
語
化
し
て
み
よ
う

　
と
こ
ろ
で
、「
○
○
へ
の
感
謝
の
手
紙
」と

題
し
て
泣
け
る
手
紙
文
を
書
く
と
し
た
ら
、

皆
さ
ん
は
○
○
に
ど
ん
な
言
葉
を
入
れ
ま
す

か
。
皆
さ
ん
、
今
、
瞬
時
に
考
え
て
み
て
く

だ
さ
い
。
涙
活
の
ワ
ー
ク
シ
ョ
ッ
プ
で
は
、

参
加
者
の
皆
さ
ん
に
白
紙
の
紙
を
用
意
し
、

そ
こ
に
泣
け
る
話
を
実
話
で
も
創
作
で
も
ど

ち
ら
で
も
よ
い
と
い
う
条
件
で
書
い
て
も
ら

う
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
書
き
終
わ
っ
た
後
に

発
表
し
て
も
ら
う
の
で
す
が
、
読
み
上
げ
る

途
中
で
泣
き
出
す
人
が
続
出
し
ま
す
。
ま
た
、

も
ら
い
涙
、
誘
い
涙
と
い
う
言
葉
が
あ
り
ま

す
が
、
泣
き
は
伝
播
し
ま
す
。
話
し
手
の
声

の
抑
揚
や
間
の
置
き
方
な
ど
に
よ
っ
て
感
情

が
臨
場
感
を
持
っ
て
伝
わ
り
や
す
く
な
り
、

そ
れ
を
受
け
て
周
り
の
人
も
泣
き
出
し
ま
す
。

そ
の
よ
う
な
共
感
脳
を
震
わ
せ
る
ワ
ー
ク
を

行
っ
て
い
ま
す
。
こ
の
ワ
ー
ク
の
狙
い
は
、

自
分
の
共
感
ポ
イ
ン
ト
と
言
わ
れ
る
泣
き
の

ツ
ボ
を
見
つ
け
る
こ
と
で
す
。
実
は「
○
○
」

に
は
そ
の
人
の
泣
き
の
ツ
ボ
に
関
わ
る
言
葉

が
入
る
の
で
す
。
人
が
泣
け
る
話
を
書
く
時
、

無
意
識
に
自
分
の
泣
き
の
ツ
ボ
を
参
考
に
し

て
書
い
て
い
ま
す
。
過
去
に
自
分
が
泣
い
た

体
験
を
思
い
出
し
な
が
ら
書
く
の
で
す
。
こ

の
ワ
ー
ク
を
始
め
る
前
に
毎
回
、
私
は
お
手

本
と
し
て「
お
ば
あ
ち
ゃ
ん
へ
の
感
謝
の
手

紙
」と
題
し
た
作
文
を
読
み
上
げ
ま
す
。
親

代
わ
り
だ
っ
た
お
ば
あ
ち
ゃ
ん
に
対
し
て
反

抗
期
で
言
う
こ
と
を
聞
か
な
か
っ
た
エ
ピ

ソ
ー
ド
で
す
が
、
最
後
は
お
ば
あ
ち
ゃ
ん
の

愛
を
知
り
、
育
て
て
く
れ
た
感
謝
の
気
持
ち

を
述
べ
て
結
ぶ
と
い
う
手
紙
調
の
文
章
で
す
。

私
に
と
っ
て
は
お
ば
あ
ち
ゃ
ん
が
泣
き
の
ツ

ボ
に
な
る
の
で
す
。
ご
自
身
の
泣
き
の
ツ
ボ

が
な
か
な
か
見
つ
け
ら
れ
な
い
と
い
う
人
は
、

ぜ
ひ「
○
○
へ
の
感
謝
の
手
紙
」と
題
し
て
泣

け
る
話
を
書
い
て
く
だ
さ
い
。
言
語
化
す
る

こ
と
で
、
自
分
で
は
気
づ
か
な
か
っ
た
泣
き

の
ツ
ボ
を
見
つ
け
ら
れ
る
で
し
ょ
う
。

　
皆
さ
ん
に
は
週
に
１
回
涙
活
習
慣
を
つ
け

て
、
ス
ト
レ
ス
解
消
を
し
て
い
た
だ
き
た
い

と
思
い
ま
す
。

図1　泣く前と後のコルチゾールの変化

図2　共感して涙が出る仕組み

出所：「〈涙活〉なみだ先生 公式サイト」を基に作成

出所：「感涙療法士オンライン認定講座」資料を基に作成

2

3

交換神経から副交感神経にスイッチが切り
替わり、上唾液核に信号を送る

映画や音楽などで
心が動かされると、
脳の内側前頭前野
が活発化する

上唾液核が涙腺に、涙
を分泌せよと指令を
出す

1
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