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スマイル・エクササイズ 
 

 

１．ハ、ヒ、フ、ヘ、ホ （５回） 

 

 

２．ハッハ、ヒッヒ、フッフ、ヘッヘ、ホッホ （５回） 

 

 

３．笑顔にもっていく練習……人差し指で口角を１０秒上げる（３回） 

                        

 

４．笑顔をとめる練習……いい笑顔、口角を指で１０秒間押さえる 

「フヒ」と言って、いい笑顔（３回） 

 

５．ハッピー、ラッキー、ウィスキー、キゥイ、ワイキキ （５回） 

 

６．最後にいい笑顔……１０秒 （３回） 

ハッピー 10秒、 ラッキー 10秒、 ウィスキー 10秒 

 

 

※ 毎日朝、晩２回（最低でも１回）行ってください。 

 

１ヶ月続けると……いい笑顔ができるようになり、 

 

２ヶ月続けると……笑顔に自信がつき、いつでも、どこでも、どん

なときでも、いい笑顔ができ、 

 

３ヶ月続けると……まわりの人から、“あなたこの頃変わったわ

ね”といわれるようになります。 

 

 

さぁ、思い立ったら吉日、 

  今日からスマイル・トレーニングに励みましょう! 
 



3 

 

 

 


