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運動と脳。一見すると

まったく関係がないように感じますが、

実は運動することで脳を活性化できるのです。

今回は運動と脳の関係について説明します。

脳活！

神
経
の
し
く
み

刺
激
が
脳
を
若
返
ら
せ
る

加
齢
に
よ
る
神
経
系
の
変
化

　
人
の
体
に
は
、
脳
と
脊
髄
か
ら
成
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梢
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梢
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感
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感
覚
神
経
」、
内
臓
な
ど
の
は
た
ら
き
を
調
整
す
る
「
自
律
神

経
」
に
大
別
さ
れ
ま
す
。

　
加
齢
に
よ
る
も
の
や
脳
の
神
経
細
胞
の
一
部
が
壊
れ
た
た
め
に
認
知
機

能
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電
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。

　
し
か
し
、
筋
ト
レ
な
ど
の
強
い
信
号
で
あ
れ
ば
、
失
っ
た
脳
細
胞
の
周

囲
の
生
き
残
っ
た
脳
細
胞
が
新
た
な
ネ
ッ
ト
ワ
ー
ク
を
作
っ
て
脳
内
で
情

報
を
伝
え
ら
れ
る
よ
う
に
な
り
ま
す
。

　
加
齢
に
よ
っ
て
体
や
心
に
は
さ
ま
ざ
ま
な
変
化
が
お
き
ま
す
が
、
運
動

神
経
や
感
覚
神
経
が
老
化
し
た
場
合
、
神
経
の
信
号
を
伝
え
る
速
度
が
低

く
な
る
こ
と
が
あ
げ
ら
れ
ま
す
。
主
に
、
反
射
の
低
下
・
消
失
、
感
覚
が

鈍
く
な
る
、
筋
力
が
低
下
す
る
な
ど
で
す
。
こ
の
う
ち
、
認
知
症
予
備
軍

と
さ
れ
る
人
は
、
感
覚
神
経
の
伝
達
が
鈍
り
、
痛
み
や
疲
れ
を
感
じ
な
い

場
合
が
多
く
な
り
ま
す
。

動いて
鍛えて
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参考文献： 日経ヘルス 編 『1日2分で一生歩ける体に！　世界一ゆる～いスクワット』　
ニュートンプレス 発行 『Newton 別冊　人体完全ガイド　改訂第2版　巧妙な構造としくみがよくわかる！』

運動と脳。一見すると

まったく関係がないように感じますが、

実は運動することで脳を活性化できるのです。

今回は運動と脳の関係について説明します。

開脚スクワットで脳に刺激を与えよう

①両腕を胸の前で組み、
足を肩幅の２倍程度に開
く。ひざとつま先をでき
るだけ外側に向ける。

②体が前屈みにならない
ように注意して、背すじ
を伸ばす。お尻の位置を
そのまま真下へ下ろすよ
うに、10cmほどゆっく
り下げて上げる。これを
休まず 10回繰り返す。
その際、太ももの内側と
お尻を意識する。

※自分のペースで無理をせず行いましょう。痛くなったら中止してください。　
　痛みが治まらない場合は、医療機関を受診してください。

感覚神経は、太い筋肉ほどつながっている数が多く、脳に伝わる刺激

が大きくなるので、効果が出やすくなります。開脚スクワットは、太

もも前面の大
だいたいしとうきん
腿四頭筋や内ももの内

ないてんきん
転筋、お尻の大

だいでんきん
殿筋など大きな筋

肉を使います。鍛えている筋肉に意識を集中すると、筋肉から出る電

気信号も大きくなるので意識して行いましょう。筋力アップが目的で

はないので、頻度は週 1回程度で充分です。

ゆっくり
×10回

開脚スクワット 週 1回
やってみよう！
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