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私が子どもだったころには、住んでいた東京近郊の町にも、たくさん雑木林やはらっぱがあり
ました。ゲームやテレビのなかった時代（街頭テレビはありましたが）でしたから、学校が終
わると、夕方暗くなるまで近くの雑木林の中で隠れ家を作ったり、缶蹴りをして遊んでいまし
た。

暗くなってから家に帰ると、よく母親からこんなことを言われたものです。
「遅くなるまで外で遊んでいないで、家で勉強しなさい」
「体を動かしてばかりいて頭を使わないと、お勉強ができなくなりますよ」

しばらくして、中学校に入り、ちょうど東京オリンピックの女子バレーの活躍で人気がでてき
たバレーボール部に入りました。毎日毎日泥まみれになって帰ってくる私を見て、母は勉強が
おろそかにならないか心配していました。

私の母に限らず、体を動かしている暇があったら、勉強をしてほしいと思っている親は多いの
ではないでしょうか。

そんな親にとっては耳を疑うような研究データが最近次々と発表されています。
そのデータとは、表題にあるように「身体を動かすと頭が良くなる」ことを示したデータなの
です。

カナダのシェパード（Shephard, 1996）は、546人の小学１年生の子どもに、心拍数が157～
178/分まで上昇する強さの身体運動を１日１時間行ってもらい、６年間にわたって認知機能を
対照児と比較するという実験を行いました。実験後に知能テスト（Goodenough test, WISC）
を行ったところ、身体運動を行った子どもの方が有意に高得点が得られることを報告しまし
た。

2009年にはアメリカのドネリー（Donnelly, 2009）が３年間にわたって、117人の６歳～９歳ま
での子どもに１週間に45分以上の比較的強い身体運動を行ってもらい、３年後に対照児と知能
テストで比較したところ、有意のスコアの上昇を認めています。

近年の研究では、上記のような経験的なものではなく、脳波を用いた脳機能の測定により、頭
の働きが良くなることが発表されています。ドロレット（Drollette, 2014）は、９歳の対象児
に、前頭葉機能を測定するテストを行い、その得点の高いグループと低いグループに分け、そ
れぞれに20分間トレッドミルで身体運動をしてもらいました。運動の後に脳波測定を行い、脳
の活動と関連のある脳波の成分をしらべたところ、得点の低いグループでは、その脳波成分の
反応が大きくなることが分かったのです。
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ドロレットの研究では、運動をした直後の脳の働きがよくなることが証明されたのですが、ヒ
ルマン（Hillman, 2014）らは長期間身体運動をすることで、脳の機能の向上状態が長い間続く
ことを示しています。７歳から９歳の子ども221人を対象に、その半数に９か月にわたる放課
後の有酸素運動（トレッドミル運動、身体活動を伴うゲームなどで構成）を行ってもらい、残
りの半数の対照群とともに、脳の認知機能テストとテスト施行時の脳波による脳機能を測定し
たのです。そして９か月後に、有酸素運動群と対照群に、有酸素運動開始時と同じ認知機能テ
ストと脳波による脳機能検査を再び行いました。その結果、９か月間の有酸素運動への参加率
と、認知機能テスト成績ならびに脳波による脳機能向上の間に有意な相関があることが明らか
にされたのです。

有酸素運動を行うと、その直後に実行機能の向上が一時的にみられるだけではなく、継続して
行った場合に、持続する実行機能向上がみられることが証明されたのです。

これらの実験に共通して言えることは、そのメカニズムはまだ明らかになっていませんが、確
かに身体運動は、知能指数や脳の実行機能を向上させるということです。

身体を動かすと筋肉はつくけれど、脳の働きは良くならない、頭を良くするためには静かに座
って勉強しなくてはならない、という「常識」が覆されたのです。このブログをお読みのお母
さん、お父さん、わが子が外で遊んでばかりいることで心配する必要はありませんよ。
運動すると頭が良くなるのですから。
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メルマガ登録

メールマガジン「CRN通信」を購
読しませんか？子どもにまつわる耳
よりな情報をお届けします。
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