
健康コラム

©2022 NTT DOCOMO, INC. ALL Rights Reserved. 

頭が冴えない理由

「頭がぼーっとする」、「集中力が続かない」、「判断力

が鈍っている」、「考えがなんだかまとまらない」と言うよう

に「なんだか頭が冴えないなぁ」といったこと、最近ありま

せんか？これは頭が上手く働いていない状態のサインな

のです。

脳によって、考えたり、動いたりしている

ご存知の通り、私達が物事を考えたり体を動かしたり

するのは、脳が働いて指示命令を出しているからです。

少し専門的な話になりますが、臭覚・視覚・触覚・聴

覚・味覚の五感、その感覚の統合、そして思考などは

「大脳（大脳皮質）」と言われる一番大きい脳の部分

がその役割を担っています。

この大脳の部分がしっかりと機能すると、集中力が増し

たり、作業をテキパキこなせたりします。逆に、この大脳の

働きが何かしらの理由で阻害されてしまうと、一気にパ

フォーマンスが下がってしまうのです。

大脳の天敵はストレス！

大脳の健康が損なわれてしまう理由、その大きな原因

の一つはストレス。適度なストレスは心身を強くしてくれる

のですが、過度のストレスを長い期間に渡って受け続け

てしまうと、ストレスホルモンである「コルチゾール」が過剰

に増えてしまい、脳に悪い作用を起こしはじめます。

本来、「コルチゾール」は代謝活動を高め、ストレス耐性

を整えるホルモンです。しかし、過剰に分泌すると脳の神

経細胞（特に海馬：学習や記憶に関する器官）を

破壊してしまい、それが記憶力や作業効率の低下に影

響して、全体的に頭の働きが悪くなってしまうのです。

大脳からストレスを追い出して！

ストレスはなくそうと思ってなくせるものではありませんが、

日々のストレス低減におすすめなのが「活動的になる」こ

と！ 科学的にも『定期的な運動』はコルチゾールの調

整/コントロールに有効的であることが証明されています。

これで解決！ストレス軽減の運動ポイント

①運動の負荷は「ちょっときつい」と思うくらいで

辛い運動はコルチゾールを増やしてしまいますので、そ

の手前の「ちょっときつい」と感じる程度の負荷を目安に

運動をしてみましょう。時間も1日20分程度で大丈

夫！

②規則的な頻度で

運動頻度は週2回-3回を目安に習慣化し始めること

からでもとても効果があります。ウォーキングもいいですし、

自宅で動画を見ながら筋トレ、ヨガ、ボクササイズなど興

味のあるものからはじめてみるのでもＯＫです。

③キーワードは無理なくマイペースに！

運動しなければ、、、と億劫になってしまうのもストレス

ですよね。大切なことは無理せず、マイペースに取組むこ

とと、時間とやることを事前に決めておくことです。

運動後は頭がスッキリすることを感じ、「気持ちよかった

ね」と自身と対話してみましょう！
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