
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

「一笑一若一怒一老 ～アンガーマネジメント＆笑いヨガ～」 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

★１Ｈ～２Ｈの内容に編成します 

 

「一笑一若一怒一老」は、中国の格言です。「大いに笑えば一歳ずつ若返り、怒

ってばかりいれば一歳ずつ老けてしまう」と言う意味です。怒らないためには、

怒りの感情をどのように扱ったらいいのでしょうか？毎日笑うためには、どう

すればいいのでしょうか？ 

 

「怒って老けるより、笑って若々しく過ごしましょう」とお伝えする講演です。 

最後に、皆さんで笑いヨガをします。高齢者の女性に人気の講演です。 

１．一笑一若一怒一老（いっしょういちじゃく いちどいちろう）とは？ 

２．一怒一老 

①怒りは老化を招く シワ・白髪の原因・免疫力の低下 等 

②なぜ怒りを感じるのか？ 

③怒りの裏の感情 

④反射を抑え、気持ちを伝えよう！ 

≪ワーク≫反射を抑えるテクニック 

３．一笑一若 

①笑いヨガでアンチエイジング 

笑いの効能 美容効果・ストレス解消・免疫力の向上 

②笑いヨガとは？ 

≪笑いヨガ体験≫ 
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