
走るときと考えるとき、同じ部分が働く

走
る
こ
と
＝
考
え
る
こ
と
!!

　
人
が
走
っ
て
い
る
と
き
と
、
考
え
て
い
る
と

き
と
で
は
、
脳
の
同
じ
部
分
を
使
っ
て
い
る
こ

と
を
脳
科
学
者
が
つ
き
と
め
ま
し
た
。
こ
れ
は

今
世
紀
に
な
っ
て
か
ら
わ
か
っ
た
こ
と
で
す
。

走
る
と
考
え
が
ま
と
ま
る
、
ア
イ
デ
ィ
ア
が
浮

か
ぶ
と
い
う
人
が
い
ま
す
が
、
こ
う
し
た
裏
づ

け
が
あ
っ
た
の
で
す
ね
。
つ
ま
り
脳
に
と
っ
て

は
、
走
る
こ
と
と
考
え
る
こ
と
は
同
じ
こ
と
と

い
え
る
で
し
ょ
う
。

快適ラン 走ると脳がいきいき働く
監修／久保田  競（京都大学名誉教授）

走
る
と
脳
細
胞
が
増
え
て
海
馬
が
大
き
く
な
る

　
走
る
と
脳
細
胞
が
増
え
る
と
い
う

デ
ー
タ
が
あ
り
ま
す
。
走
る
量
が
多
く

な
る
ほ
ど
、
脳
細
胞
の
数
も
増
え
、
海

馬
が
大
き
く
な
っ
て
い
き
ま
す
。
海
馬

と
は
、
記
憶
に
携
わ
る
部
位
。
走
る
と

記
憶
力
が
高
ま
り
ま
す
。

　
人
間
の
脳
の
体
積
、
前
頭
前
野
が
ほ

か
の
動
物
と
比
べ
て
な
ぜ
大
き
い
か
と

い
う
と
、
狩
り
と
い
う
持
久
走
を
し
て

き
た
か
ら
な
の
で
す
。
四
足
肉
食
動
物

の
よ
う
に
人
間
は
速
く
は
走
れ
ま
せ
ん

が
、
そ
の
代
わ
り
時
間
を
か
け
て
長
く

走
れ
る
よ
う
に
な
っ
て
き
た
の
で
す
。

　
持
久
走
の
と
き
は
、
脳
と
く
に
ワ
ー

キ
ン
グ
メ
モ
リ
ー
を
よ
く
使
い
ま
す
。

獲
物
を
追
い
か
け
て
、
迷
わ
な
い
よ
う

に
遠
く
ま
で
行
き
、
ま
た
、
住
み
か
に

戻
っ
て
こ
な
け
れ
ば
い
け
な
い
わ
け

で
す
か
ら
、
こ
う
し
た
わ
け
で
、
ワ
ー

キ
ン
グ
メ
モ
リ
ー
が
酷
使
さ
れ
は
じ
め

て
、
前
頭
前
野
が
発
達
し
だ
し
た
の
で

は
な
い
か
と
考
え
ら
れ
る
の
で
す
。

歩く

★走ると前頭前野が活性化★
＂歩く＂と＂走る＂で脳内の働きが違う

時速3kmで 時速5kmで 時速9kmで
歩く 走る

前頭前野運動前野運動野 考える時と同じ
部位を使っている

※走るスピードで脳の活性化部分が違うことは、

　実験的にも確認されている

　（久保田競氏、著書『バカはなおせる』）より

　

い
ま
、
世
の
中
は
ラ
ン
ニ
ン
グ
ブ
ー
ム
。
東

京
マ
ラ
ソ
ン
が
、
ラ
ン
ニ
ン
グ
熱
を
盛
り
上
げ

た
の
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
２
０
１
０
年
の
レ

ジ
ャ
ー
白
書
に
よ
れ
ば
、
日
本
の
ラ
ン
ニ
ン
グ

愛
好
家
は
２
５
５
０
万
人
（
２
０
０
８
年
調
査
）。

そ
の
数
お
よ
そ
国
民
の
５
人
に
一
人
が
走
っ
て

い
る
と
い
う
計
算
に
な
り
ま
す
。

　

ラ
ン
ニ
ン
グ
は
シ
ュ
ー
ズ
一
つ
あ
れ
ば
、
い

つ
で
も
ど
こ
で
も
、
気
軽
に
始
め
ら
れ
る
運
動

で
す
。

　

体
脂
肪
が
減
り
、
心
肺
機
能
が
高
ま
る
と
い

う
の
は
、
科
学
的
に
実
証
済
み
で
す
し
、
実
際
、

減
量
目
的
に
ラ
ン
ニ
ン
グ
を
始
め
る
人
も
多
い

で
し
ょ
う
。

　

と
こ
ろ
が
、
カ
ラ
ダ
に
よ
い
だ
け
で
な
く
、

脳
＝
コ
コ
ロ
に
も
効
用
が
あ
る
こ
と
が
わ
か
っ

て
き
ま
し
た
。

　

脳
も
活
性
化
さ
せ
る
、ラ
ン
ニ
ン
グ
。
な
ら
ば
、

明
日
か
ら
さ
っ
そ
く
走
っ
て
み
ま
せ
ん
か
？

距離
（㎞）

体重
（㎏）

消費カロリー
（kcal）× ＝

意外と少ない？

ランニングの（概算）
消費カロリー
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運
うんどうや
動野

中心前溝 中心溝 体性感覚野

中心後溝

頭頂連合野

頭頂後頭溝切痕

後頭連合野
（視覚前野）

前・後頭溝

ウェルニッケの
感覚性言語野

側頭連合野

上側頭溝

外側溝
（シルビウス裂）

ブローカの
運動性言語野

下前頭溝

前頭連合野

（前
ぜんとうぜんや
頭前野）

上前頭溝

運動連合野

聴覚野 海
かいば
馬

視覚野



走ると爽快感を
感じるのは、

不足すると…

活性化する走りかた

増えるとこんな効果が

　ストレスをコントロールできずにキレやす
くなったり、うつ病やパニック障害、摂食障害
などにつながります。
　セロトニンが減るのは、おもにストレスや疲
労、生活習慣の乱れが原因です。不規則な生活
や運動不足、パソコン・ゲーム漬けの生活など
がセロトニンの分泌を弱らせます。

　疲れないように走る。心拍数は 120 くらい
で走り始めて 10 ～ 15分で心地よくなるので、
ちょっと疲れたところでやめる。そんな走り方
がセロトニンを活性化させます。

集中力が高まる

前向きな気持ちになる

気持ちが落ち着く

表情が引き締まり、姿勢がよくなる

朝の目覚めがよくなる

監修　東邦大学医学部統合生理学教授・医師　有田秀穂
（セロトニン道場　http://www.serotonin-dojo.jp）

なぜ？

　セロトニンは脳内の神経伝達物質のひとつ
です。その役割は、快楽をつかさどる「ドーパ
ミン」と、ストレスに反応する「ノルアドレナ
リン」の２つを適度にコントロールして、精神
を安定させてくれます。

走
れ
ば
ス
ト
レ
ス
に
強
く
な
る

快適生活プログラム

　成長ホルモンが血中に出てくる

　身体活動が活発になる

　脳の神経細胞（ニューロン）の分裂が促進

　ニューロン同士を繋ぐ継ぎ目（シナプス）の数が増大

　脳の学習能力が向上

　脳と体がよく動くようになる

なに？って

が

が

を

　それは、ひたすら走るとセロトニン
が活性化される状態になり、集中力や
意欲が高まるからなんです。

実
際
に
走
っ
て
み
て
、脳
に
い
い
こ
と
体
感
し
て
み
ま
せ
ん
か
？

脳はますます
活性化する

こうやって走れば、
脳はいきいき

●毎日、軽く走る習慣をもつ
●イヤイヤ走るのではなく、
ストレスを解消するつもり
で走る
●走り慣れると走ることじた
いが快感になる

走ると脳内にこんな変化が

　人類は、知恵と体力とで環境に適応し、生き延びてきました。わたしたちの
遺伝子には狩猟採集の行動様式が組み込まれていて、脳がそれをつかさどるよ
うになっています。
　現代のようにストレスが多いほど、脳をスムースに活動させるには体を動か
す必要があることを知ってほしいと思います。
　運動は脳内で発生する化学物質を変化させます。その結果、自信を生み、楽
天的になり、苦労や心配事に対する抵抗力が身につくのです。運動は一種のス
トレスです。自分の肉体に負荷をかけるからなのですが、これは良いストレス
といえます。負荷をかけてこそ成長が望めるのです。
　運動を続けていくと、職場や家庭など実社会でより大きなストレスにさらさ
れたときも、耐えられる脳（心）が育ちます。
　バラバラになってしまった体と心を運動によって結びつける。体を動かすこ
とで、枝のように分化した脳の神経細胞から新しい枝は成長して、脳の機能が
強化されます。運動の第一の目的は、脳を育ててよい状態に保つことにある、
と覚えていてほしいです。

（ジョン J. レイティ著『脳を鍛えるには運動しかない！
最新科学でわかった脳細胞の増やし方』（NHK 出版）より）

運 動 は 脳 を s p a r k さ せ る
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