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脳力の向上を目的とした運動科学的研究

　運動習慣・健康行動の変化（自転車通勤・通学の推進、ス
タンディングデスクの導入など）が仕事・学習効率を上げるの
か、社員間・生徒間のコミュニケーションを活性化させるの
かなどに注目する応用的研究が想定されます。これらによっ
て、運動科学・脳科学的視点から、社員や生徒の運動・健
康行動に対するモチベーションの向上、運動不足の解消に
繋がる研究を目指します。

　運動と脳の関係を探る研究は約20年間に渡って行われて
きました。これらの知見は現代社会における主要な健康問題
の一つである運動不足の解消に貢献するものであると考えて
います。しかしながら、これらの研究成果が社会実装されて
いるとは言い難い現状にあります。産業界の皆さんと連携す
ることによって、社会実装に向けた取組を積極的に進めたい
と考えています。

　運動不足は今や世界規模での主要な健康問題の一つとなっています。「習慣的な運動が健康の保持・増進に重要であ
ることは知っているけれど、仕事が忙しくて…」という人が多いのではないでしょうか？では、「運動後には仕事や勉強
がはかどるようになる」、「運動をすれば仕事能力や学力が向上する」のであればどうでしょうか？このような視点に立っ
て、仕事・学習の効率向上に注目する研究、体力向上と脳機能の関係を探る研究を進めています。これらの研究では、
脳科学的、認知心理学的手法を用いて、仕事能力や学力と強く関わる認知機能（前頭前野機能）に注目しています。

【仕事・学習の効率向上に注目した研究】
　数十分程度の適度な運動をした後には一時的に脳活動が活性化することを示してきました（図①）。つまり、身体を動
かした後には仕事や勉強がはかどるようになると言い換えることができます。徒歩や自転車で通勤・通学をしたり、昼
休みに同僚・友達とスポーツを楽しんだりすることが仕事・勉強の効率化に役立つのかもしれません。運動嫌いの人で
も、自分の脳が活性化することを体験することで、「仕事の効率が上がるのなら、ちょっと運動してみようか」という気
になってくれるのではないかと期待しながら研究を進めています。
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期待される効果・応用分野 産業界へのPR

①�働き盛りの世代（30～50代の男性）を対象に、運動による仕事効率の向上を示した研究（論文
#5）。運動をしない時（Aの安静条件）と運動をした時（Bの運動条件）で前頭前野機能の変化
を評価した。その結果、運動後には前頭前野機能テストの正答率が向上し、反応時間が短縮し、
反応時間のバラつきが減少した。これらの結果は、適度な運動後には集中力が向上し、仕事の
効率があがることを示している（（株）シマノCyclingoodウェブサイトより）。

②�中学1年生から3年生にかけての体力の変化と学業成績
の変化の関係をみた研究（論文#2）。縦軸は学業成績
の変化、横軸は体力の変化を示している（標準化した得
点）。2年間で体力の向上が大きかった生徒ほど学業績
成績の向上が大きかった。

【体力向上と脳機能の関係に注目した研究】
　習慣的運動による体力の向上が、前頭前野機能（学力や
仕事の能力に強く関わる認知機能）を向上させることを示し
てきました。子供を対象とした研究では、体力の向上が学
力の向上に貢献することを示しました（図②）。この研究は、
文武両道が成り立つことを示唆しています。我々の研究で注
目している前頭前野機能は、仕事能力や学力だけではなく、
運動を含む健康習慣の獲得・継続にも関わっていると考えら
れています。つまり、「運動習慣の獲得→体力の向上→前
頭前野機能の向上（仕事能力・学力の向上）→運動習慣の
継続→…」といったポジティブループが想定されます。この
ように、脳科学的視点から運動不足の解消に繋がる知見の
提供を目指しています。

　我が国において、ひきこもり状態にある人は100万人を超
えていると推計されており、ひきこもりは今や大きな社会問
題となっています。このような社会背景を踏まえ、これまで
の運動科学的研究手法を応用し、ひきこもりからの回復を支
援する研究の準備に取り掛かっています。具体的には、オ
ンライン運動教室を実施し、自宅で行う運動が脳にどのよう
な変化をもたらすのかを評価する研究を計画しています。こ
れまでの研究成果に基づけば、習慣的運動によって前頭前
野機能、社会的認知機能（対人関係の基礎となる認知機能）
が改善することが予想されます。このような運動がもたらす
認知機能の改善は、ひきこもりからの回復に貢献するものに
なるのではないかと期待しています（図③）。

③ひきこもりからの回復を支援する研究のイメージ図

ひきこもりからの回復を支援する研究
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