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•  ʶ	
•  ǖƶπǖƐ	
•  ƍRͅʲ̀	

•  ɫʱ	
•  ėēξΛμρκ	
•  êǭė	
•  /ÃģX	

•  Ɍ¹	
•  ɠiτĞę͆͝
͒υ	

•  ŖaǗ	
•  ͚́ƼĘ	

Πκ;ΜλΝιξ� ΜρΣαξ�ΓμΛΞξ�

ΜρΣαξͣ¯b|ͦʥ_�

•  ΣΞΘΉ	

•  ȚôπǪȓʥŀ	
•  �Çπ�ǝ	

•  ɫʱπˍ
a	
•  ɱĜπǵŷČ	
•  ǐͭͼ͈͑͠	

•  De	
•  ƟŷǗ	

•  ͚́ź	

•  ëɫπëȬπ»Ĕ	
•  /Ã	
•  Ċ̀Ͱ͏̀͠ɰi	
•  ɠiČʥ_	
•  ȍṑĊȨ	
•  ˛ͣ�ʒͅʞ̀	
•  �ͦ	
•  ćŸ	

•  ėēπėɫʵ˯	
•  ʐ(ͣ˒͂	
•  ʐ(ͅḯ̀͠	
•  ˍ
a&�	
•  ưƍa	

ʨ
ʴ�

ͲͲ´̀�

ͲͲÓ͠
̀�

˔æ͡	
´̀�

˔æ͡	
Ó̀͠�

ʥï͠ˤʭπȉʊ	
ΈεξΨκπʈƹ	
ΌρβπϝϛϝπΟΘΛ�

ʨï͠ʤi�

�Ʋπɚƹ�
ΜρΣαξ	

λΓΩΕρƢÓ	

ʨï͠ΑΛλΑτͲͷ̀ͅπǂ͆̀ͅυ�

Éƿ�ȸ͠Ò͎͠ǚŻ�

Ƥ̈́̀ΎίρΛ�

Ɏ̀ȔŦπşû�

čĖ�

•  ʶ	
•  ǖƶπǖƐ	
•  ƍRͅʲ̀	

•  ɫʱ	
•  ėēξΛμρκ	
•  êǭė	
•  /ÃģX	

•  Ɍ¹	
•  ɠiτĞę͆͝
͒υ	

•  ŖaǗ	
•  ͚́ƼĘ	

Πκ;ΜλΝιξ� ΜρΣαξ�ΓμΛΞξ�

ΓμΛΞξͣƢÓͤ͡ϒ�

•  ΣΞΘΉ	

•  ȚôπǪȓʥŀ	
•  �Çπ�ǝ	

•  ɫʱπˍ
a	
•  ɱĜπǵŷČ	
•  ǐͭͼ͈͑͠	

•  De	
•  ƟŷǗ	

•  ͚́ź	

•  ëɫπëȬπ»Ĕ	
•  /Ã	
•  Ċ̀Ͱ͏̀͠ɰi	
•  ɠiČʥ_	
•  ȍṑĊȨ	
•  ˛ͣ�ʒͅʞ̀	
•  �ͦ	
•  ćŸ	

•  ėēπėɫʵ˯	
•  ʐ(ͣ˒͂	
•  ʐ(ͅḯ̀͠	
•  ˍ
a&�	
•  ưƍa	

ʨ
ʴ�

ͲͲ´̀�

ͲͲÓ͠
̀�

˔æ͡	
´̀�

˔æ͡	
Ó̀͠�

ʥï͠	
ΑΛλΑ�

ŌƳ�ʌ	
τ��mjυ�

ʤi�ʌ�

<ˣ�

�ɩ[͠ǂƘȦĚ�
αζΞρ
Ώηξ�ʌ�

ǟǝͣʊͅđ̀	
τˤʭπΟΘΛπϞϟ	
ʢÍʢʋ͆υ�

•  ʶ	
•  ǖƶπǖƐ	
•  ƍRͅʲ̀	

•  ɫʱ	
•  ėēξΛμρκ	
•  êǭė	
•  /ÃģX	

•  Ɍ¹	
•  ɠiτĞę͆͝
͒υ	

•  ŖaǗ	
•  ͚́ƼĘ	

Πκ;ΜλΝιξ� ΜρΣαξ�ΓμΛΞξ�

ΓμΛΞξͣ�Ŏ|ͦʥ_�

•  ΣΞΘΉ	

•  ȚôπǪȓʥŀ	
•  �Çπ�ǝ	

•  ɫʱπˍ
a	
•  ɱĜπǵŷČ	
•  ǐͭͼ͈͑͠	

•  De	
•  ƟŷǗ	

•  ͚́ź	

•  ëɫπëȬπ»Ĕ	
•  /Ã	
•  Ċ̀Ͱ͏̀͠ɰi	
•  ɠiČʥ_	
•  ȍṑĊȨ	
•  ˛ͣ�ʒͅʞ̀	
•  �ͦ	
•  ćŸ	

•  ėēπėɫʵ˯	
•  ʐ(ͣ˒͂	
•  ʐ(ͅḯ̀͠	
•  ˍ
a&�	
•  ưƍa	

ʨ
ʴ�

ͲͲ´̀�

ͲͲÓ͠
̀�

˔æ͡	
´̀�

˔æ͡	
Ó̀͠�

śʰȍʤi�
όR��ͣ	
ιΒβʤi�

ơ��� ōÍōʋ͆�

͵͈�ͮ� Α·ξΏΘΩ�

ȗȘϐgŦͅQͤ͡ϊ̈́Śǳăɧ�

Ɛͼ͈̈́͵́͠ƍį̀̀͘ʤiͼ͑͞ϒ�

•  ȾM˯ɚτǐͭͯ͟υͣM�Č΄Φ΄Μ¯
b͡͵ͷφʹ˓φʹǐφ´êėτΑΛλΑɮƟυ
ͣgŦ	

•  ęČɁǐͣɋǖǐͤM>\˛\ʳτēiϐ
ėēͣʋ�υ͞ǜʿ͏̓͜ͷφʤiͤēiͼ
ξΛμρκ͏Ͳ͈͑͑	

•  ʤiͤΜρΣαξΏΑΙβτɠiǗ͠ɞiυͼ
ξΛμρκ͏Ͳ͈͑͠�

ȾMǪȓ"ʦƹʊͅƄæo�



ǐͭ͡Ï͑ɋáĕʂͣʿ��

• Ţ�ψϐǐͭZƫͼɋR͝Ȫ͂Ͷ͌͞ͺ
ͬ͝͝ɋR͝ήΕξͼĨ͏͜ZƫȐ� 

• Ţ�2ϐ�ͣ�ͅήΕξͼĨ͑ 
• Ţ�ϊϐξΦζρΕρͅθξΖβ͡ƃͯ�

ǐͭͼɋR͝ξΛμρκ͆͝͞ĕ�͛͊͑͌͞
͝�ɬǗ͠ǐͭͤƢÓ�

 Wiech K, et al. J Neurosci. 2006.�

ɋRͣɞiτΑΛλΘΗφśʰȍʤiφǿa¯õʤiυ͝φ
ǐͭͼξΛμρκ͆͝ȓ˩ͅʲɧ�

ǐͭ͡Ï͑Ȩ͂ň�

•  ͟ͽ͠Œ͡ǐͭͅľ�͑̈́ϒ̹ǐͭͅ)̈́ͣ
͙͆̈́͊τʤi̺ιθΘΉΑ̺˗Ÿ̺αζΞρΏη
ξϐ͆ͥ͝ɋǖǗ͠�ũυ͡͵͙͜Ɏ͈͌͠͞ͼ
ǵͭʲ̺͢͞ǐͭͼξΛμρκ͆͝͞ɺʂ
τɱĜυ̻͑	

•  ǐͭͣʬ%πČʊͅ±ͻ̈́ϒ̹ʬ%ͲČʊͅ±
o͑¬�ͤ�ʊǗ͠�˞͵ͷ̺ė͐Ⱦſȸͣ
�L�͗͞ɺʂ͑	

•  ƿ¡ͣɋRͼ±͂̀͠͞±ͻͶ̹̀͠�ȩ̈́Ͷͣ
�Iͤ̽±͙͂͆̈́͊̾͞͏͜WǄ̹͑ΰΘΎρ
ΐ̺ɚƹ̺͝Ÿ͙͖͔ͣ͡͠Ō̈́Ͷʤiͼʽ¼͑	

Ç˓ɉǏͤƔǓ͞͏͜Ķ¸͏̀͠�

ǐͭͣȃ�M͝Ƙi͑͌͞ͅŝͬ͏̀�

ʥï͠Ç˓ͣđø˘�

•  ǿȮϐψʠʾͣÇ˓̺͝ȋ10σǿa&�	
•  ʿȂϐϊʠʾͣÇ˓̺͝ǥ͈͠ͷŗͅͷ͈͈͡͠	
•  ˫ϐŃŌͣÇ˓̺͝˫�~ͅ¼ͬ	
•  ĂπȳϐϊʠʾͣÇ˓̺͝ſȸͅ10σ��&�	
•  ƟoȁϐƟo�~ſȸ&�̺ˣƂ&�̺1Ǳ	
•  Ǫȓϐèɡėɫ&�̺ȈǪƘiͣ&��

Ɂǐ͝Ç˓͑͡͞ɁǐđoͣĎ̿ͷς�



ΑΛλᾼđȩ͎͖͡ȴœ�

•  1936éΡξΑχΓιͅˎƸͣwÞ̈́ͶĴ�͏
͖έκδξͼθΘΛ͡ƗÐ̭QɝČƪǑφȷɄ
ͲȿɈͣ͟͠GǊȊͤɔȟ	

•  έκδξ͓ͣ̀̈́ϒ̭ˣƎͼƗÐ͏͜Ͱ�ź
τƪǑφGǊ&�υͣȔŦ	

•  ƗÐͅɐǐ͙͖̿̀́͝͞Ȕɿ	
•  ͔ͣýφŷïͣŕ͎πÌ͎͝ɐ͏ͯφ ͭ͠͏
ͣʤiφ˨˗͝˪̈́͑φƊČͣɚ�Ĥ�φȻˬ
ͼʬRǗ͡Sͣ͟͠͵́͠ȓ˩͡͵ͷφθΘΛ
͡ƪǑͅǖǂφGǊ�J͡ˆ�

�ʾ͡Éŉ͑͞;ǀǗ͡ɲ͎̀͠ΑΛλΑʆɒ�

ΑΛλΑͣÈȥͼìȃ͡͏͜͏͙͖ͬ�
•  ̽ΑΛλΑͤ͞³ʬ̈́ͶͣZƫ͡Ï͑(ͣ}Ć͝
̿̾̀́͞ìȃ͠ŧȑͭͼ͏͖	

•  ƊƹƗÐͲ³?φʥʯ͠É˩ǁ®͈͗͊͝͠φɞi
ͲʨĆͼɧ͑ŌæǗ͠Qţ�͡Ï͑}ĆͰ�
ͯ͜͏͙͖ͬπππ	

•  ΑΛλΑͼĎĉͣÏʅ͡͏͜͏͙͖ͬτǦ̈́͡θΘΛ
͡͏͖͵́͠ɐǐͼ�͂Ͷφɜû͎͵́͠ʲï
ͣΑΛλΑͤ=ð͡Êͼ�͂ͅπππυ	

•  ŌæǂƘ͡Ï͑(ͣ}ĆͰ�ȥ͑͡͞Ďĉͣ
Ïʅ͙͜͞͠͏ͬ́	

•  1970é�͡Γιͤ̽͵̀ΑΛλΑ̾̽͞đ̀ΑΛλΑ̾
̿ͅͷφΑΛλᾼɋRͣù͡ǻ͚͵́͡φ͈́ͬW
Ǆ͑͌͞ͅ¶�͑̾͝͞ǖɰ͏͖	

ΑΛλᾼ͙͖̈́͠Ͷϒ�

•  ΑΛλΑͣ´͙͖̈́ŌͼJ͜ư͈͑͞ϒ	
•  ĝʻ͙͑͆̈́͊φɸͷ͡Ċ́Ηελξΐφ�
ǂ͡¶͆͠ø˘ͼ�͖͂�ʾʿ2ͅƟ·	

•  ΑΛλΑͣđø˘ͤφΑΛλΑͼʫ͊͵́͑͞
͓̀͝ǂ͐	

•  ΑΛλΑͼʫ͊͞FÉėͲφ�ǂͨͣƦʌ
ïφêǭėͅɗ͏͈&�͑τȡͅͷͲåÜ
ͣĕʂͅɘυ	

•  Èéý͚́͡ͼǂ͐Ͳ͑̀ͣͤ�ɱͣǀǆ	

ΑΛλΑ}Ćͤ	
ʐ(ͅc͈͊̀͜͜}Ć�

•  ĂĪŃͲ��Ńͅ¯b̹̹̹̹̹̹̹̹̹̹̹̹̹̹
̭ȾͲʐ(ͅƘǖ͡A͈͖ͯ͡ΟκΈρ
ͼ.ȕ͏̀͜	

•  (ͅȚô͏̹̹̹̹̹̹̹̹̹̹̹̹̹̹̹̹̹̀͜
̭aͼǖĹ͏Ͳ͈͑͏̀͜	

•  Ġ͡Ɛͼ͈̹̹̹̹̹̹̹̹̹̹̹̹̹̹̹̹̹̹̹̈́
̭Əͯ̀͜Ͱ͔ͣͥ̿͡ͅ	

•  ȚôͲ�Ç͝ɕ͘Ǟ̹̹̹̹̹̹̹̹̹̹̹̹̹̹̹̹̈́̀͠
̭¶S͠ĕ�̿ͅ�

ΟκΈρφõ͎φͲƍͼ͈́ͬWǄ͑͌͞�



ȹ¿}Ć͵ͷΗελξΐ}Ćͼ�

•  ̽ȹ¿}Ć̾ͤφĂĪŃ¯bφɝȁ~ȟφƮǏ¯bφ
GǊȏȵƘČo̭ȧoͲǎƍ3ʡ	

•  ̽Ηελξΐ}Ć̾ͤφĂĪŃ¯bφɝȁĮôφɝƙ
ʴ¯¶̭ȧoͅȝͲ̈́φĂɈɝȁͲȾͣ=ðƼĘ
ͅÈ͜	

̽Ηελξΐ}Ć̾ͅʋ͖͆¬�ͤφȾͤλΐιξΑ
τ�ː͡ġ͘k͚ĂͣaφıĦ̈́Ͷ�Ā͑ūʑČυͼ
ÄͦφĎĉͼģX͏φͲƍͼ˭ͯA͆ͼį͚φ\˛
\ǘʊͣʟļͼõo͑τΑΛλΑGǊ͆͝ͅυ�

ʤiͤΗελξΐ}Ć͞�źͣ}ĆͼǨ͑�

ęČΑΛλΑ͞Ɲ˦�

•  ΑΛλΑͤΊκκΗ
ΜτϘϔυͅ�Ŏ	

•  ʨƄȃ�ͣϘϔͤƝ˦ſ
ȸͼ¯õ̺ɺǠſȸõo	

•  ęČΑΛλΑ͡͵įȘǗ
͠Ϙϔ�Ŏ̺ͤϘϔ�Ë(
ͅƢÓ͏̺Ϙϔ�ŎͅįȘ	

•  įȘǗ͠Ϙϔ˭:̺ͤƝ˦
ͣǪȓȏȵŇǂͅģX	

•  Ɲ˦ɔȟ̬ɱĜƢʛ	

ɦ¢�Áφ�ϐγξΕκΪκΑ͡ʿ͑ʤiǊÄχ=ðǰÄ31φ2009�

Ⱦſȸľ�	
ȾǪȓͣĝʻ	
ɺǠſȸľ�	

ΑΛλΑ	
ȪČõo	

�ėǪȓƘiƢÓ	
^�ėǪȓƘi¯b	

=ðˌÊ
ιΑΉƢÓ	

ͤʤi͡͵͙͜�

}ĆͣƢÓφǏƼͣľ�φιΑΉƢÓ�



͚́ǎͣĂͣǏƼ�

̽ƍRͣɕ͘ʗͭ̾�
• ƍRͅɕ͘ʗ̺ͭě͚̺́Ē͏̀ƍį̺͘͡͠
)ͣâŝͰ͈͠͠�
•  ωʠʾ��Ͱƍį͘ͅƒͽ͗ƼĘͅȘ͈�
• Ş͡ʲ͈²ň͡ʓ͈͠ŌM±i̿ͅ�

ゆううつ 

午前 午後 夕刻 夜 

ʤiʽ¼Œşͤφ
µ͡ʤiͼĶ¸�

Œʾ̿ͥͅő
 ͭ͡Éŉ	
	
�

ʤi͡Ěͥ
Ş͡�ͷI	
	
	
�

��π�Cπʬ�ͅ�͙̀͜Œ�

•  ɋRͣ͌ͤ͞ɋR͝ɮƑ͑ͥ͵̀	
̮ǜĠͣɐ͏ͭͼɨÆͰ̈́͟͏͎̈́Ͷʜ͞φɐ͏ͽ
̀͝ǜĠ͡ĕʂͅ�̈́̀͠	
̯c͊ſ!ͲĕƂͼ·́	
̰Ͱ̈́͟͏͎ͤɮƟ͎̀͠	
	

•  	ț͡ɮƑňƕͼĵ͑	
̮�ͷ͍͞ͼȫ͆φɮƑňƕͼżȎ͑	
̯Ċ̀ͲͷπȒ}ĆͣΏΑΙβͅǖi͏φɋXφǛėφɞ
iaͅǂͬ	
̰Ͱ̈́͟͏͎ͤɮƟ͑τhƍφĕƂͅƥ͈υ�

�c͊ͼ͏͖ýͤ̽Œʾ̀̾̀́͠͞ͅėɫͅ�Ͷ͉	
̽ȸa̿̾̽ͅśȸ̾̽�ͣù͡ǻ͚̾̀́͞ƍį͘ͅ˭͈͠�

ȾMͣǪȓȏȵͣĝʻͼ3͏͖ͷșį͏͖ͷ͑*ǄͼͰ͚ΕξΣΉʊ�

ȾǆţǪȓŮ˥�Áτϓϕϛϗυͤ͞�

•  Ǫȓͣĝʻ̺4ʃ	
•  �͡Ɲ˦ͲǘʊͣǪȓ̈́Ͷǃǂ	
•  ɱĜ̺ÄȦ�
•  ēțͣξΛμρκ�
•  ˣƂģX�
•  ɺǠǏͲ͚́ǎ�ˁ�

ƴʄǯ�φ�ϐɺǠſȸ̓͵ͦȾǆţǪȓŮ˥�Á͡ʿ͑ʤiǊÄφ�ȾǊÄǣǷ
˿φ˹˷˷˽�

ʤi͝ȾǆţǪȓŮ˥�Áτϓϕϛϗυͅ¯b�

•  ɝƙͅǙͽ͡͠͞ϓϕϛϗͤĿQ	
•  ϙϘϗ-1τξΑιξźĝʻ�Áυ̺ϟϖϘϗτɝȁ
ĝʻ�Áυ̺ϗϘϗ-2τȜșɏȏȵĝʻ�Áυέ
κδξͅĬˍ͎	

•  ϙϘϗ-1ͤÄȦ͡ʿʟ͏͜A̺͆ǪȓͼƘČo
͎͓ΓμΛΞξ̺ϓϕϛϗ�Ë(ͼǂĝ͑	

•  ϟϖϘϗͤʐ(ͲȾ͡ƌȏɝȁͼ*ĝ	
•  ϗϘϗ-2ͤȑȢͣĝʻͼc͊	

ęČΑΛλΑͲ͚́ƼĘ̺ͤ�ÁͲǪȓͣŇǂͅƢÓ͏̺
Ⱦͅ½ȟ̬͑ʤi͝�ˁ�

ɦ¢�Áφ�ϐγξΕκΪκΑ͡ʿ͑ʤiǊÄχ=ðǰÄ31φ2009�



ʤiͅȾͼȲ͜�

•  ΏΝΩΑͣȔ͚ͦ͆ͅõ͈͠	
•  ˬ˖ͅx͈͠τǪȓͣ"Ñͅʞ͈͠υ	
•  žƼǸʋͅ$ͦτĆǄͅW͈υ	
•  Ⱦǆţĝʻ�Áͅ´ʴ͡Q	
•  ȾǪȓȏȵͰ¯b	
•  ȾËʴͅ¯b�

John	J.Ratey:	The	revoluYonary	New	Science	of	Exercise	and	the	Brain�

͚́ǎ͡ʿ͑ʤigŦ�
•  ͚́ǎͨͣʤigŦϐψʠʾ͡ϊ�̺ψŒʾǳï
ͣśʰȍʤiȤͤϏʠʾý͡*ŶǓƕȤ͵ͷ¶
ç͡ľ�͏͖�

•  ċČgŦ͞͏̺͜30Rͣʤiͅ¶͚́ǎďȩͣ
͚́ǏƼͼċƫ͡ľ�	

•  ȗȘǗ͠gŦ͞͏̺͜ʤiͼ�ͷI͖ƔǓ̺ͅ
ɚƹƔǓȤ͡Ƌʔ͏̺͚́͜ľ�gŦͅʞ̀	

•  10̈́Śʾͣʤí̺͚͝ľ�gŦͼÉɶ	
•  ċČʤiͲʤiȗȘ̺͚́ͅǏƼͲ�Çͣľ
�gŦͼǨ�	

•  ʤi͚ͤ́ͣNǖ͡śg�

John	J.Ratey:	The	revoluYonary	New	Science	of	Exercise	and	the	Brain�

͚́ǎľ�͡ăɧ͠ʤiʴ�

•  1�30ϲ45R̺ʠ3���ͣśʰȍʤi	
•  30Rʾͣʤiͼʠ3�̺3̈́Ś��͝ľ�	
•  Nǖ�ˁͤ͡90R/ʠ��ͣʤi�
•  śʰȍʤiȸaͣľ�ͅừďȩͤƔǓg
Ŧͅ&͙͖̈́�

řʨ͠ʤiʴ̺ͤͬ͗�ŏ̿͝ͅ�
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