




 運動・スポ－ツのストレス解消作用には運動・スポ－ツの持つ娯楽性、気晴らし機能、孤独感の解消、達成感

などの心理社会的側面や苦痛を軽減し多幸感を生じさせる様な体内麻薬の分泌や脳神経・筋のリラクセ－ショ

ン効果などの生理学側面があります。 

脳は覚醒剤も鎮痛剤も自製できる 
  人間も他の動物と同じ様に快感を感じさせる神

経（Ａ１０神経）を持っており、この神経は脳幹から順

に、欲望から“意志”を製造する視床下部へ、“情”を

生み出す大脳辺緑系と大脳基底核へ、そして“知”を司る大脳新皮質の前頭葉と側頭葉へと続いています。１

００億を超える脳の神経細胞のなかで、このＡ１０神経だけが人間の心（知・情・意）にとって最も重要なこの三

個所だけに広く分布しているのです。 

脳の神経が他の神経細胞に情報を伝える時には、神経伝達物質と呼ばれる化学物質が必要です。この神経

伝達物質にはたくさんの種類がありますが、Ａ１０神経ではド－パミンという神経伝達物質が使われます。ド－

パミンは人間の脳内で、他の動物よりも特別に多量に分泌され、脳を覚醒させ、快感を与え、創造性を発揮さ

せる最重要な神経伝達物質です。で

すから、ド－パミンは人間がみずから

の脳内で自製される『快感をよぶ覚醒

剤』と考えられています。実際、覚醒

剤の化学式は、ド－パミンとそっくりな

のです。脳内には、この他に自製され

る脳内麻薬（βエンドルフィン：鎮痛作

用がモルヒネの約６．５倍ある精神的

ストレス解消役）や副腎皮質刺激ホル

モン（ＡＣＴＨ：身体ストレス解消役）が

あります。ちなみに、脳内で自製され

る『快感をよぶ覚醒剤』であるド－パミ

ンの過剰活動が精神分裂病を引き起

こしたり、ド－パミン関連分子の活動

低下が躁うつ病に大きく関係している

ことが明らかにされつつあります。 

 運動中（特に有酸素運動）には内因

性鎮静剤であるβエンドルフィンが安

静時の３～５倍も分泌されるので、運

動後の爽快感や精神的ストレスの解

消に大きく貢献することが報告されて

います。有酸素運動には血圧を降下

させ正常化させる作用があるわけで

すが、脳内麻薬の放出によって引き

起こされる心身のリラクセ－ションと関係が深いことも報告されています。 

 

 神経症のなかでも不安神経症が最も多いわけですが、不安の軽減はリラックスすることによってもたらせられ

るので、有酸素運動には有効な抗不安作用があることになります。事実、有酸素運動後では筋肉や脊髄運動
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神経の弛緩や心身ともにリラックスしたときに良く出る脳波（α波）の増加などが認められ、運動の抗不安（神

経症）作用は多くの臨床研究で支持されています。 

  また、うつ病の治療にも歩行が効果的であることは一部の臨床医の間で言われていましたが、脳内の神経

伝達物質（ド－パミン関連分子）の分泌促進が有酸素運動で起きることや、運動でもたらされた内因性鎮静剤

βエンドルフィンによるリラクセ－ション効果や多幸感とあいまって抗うつ作用を発揮する可能性が十分考えら

れます。 この様に考えますと、精神的疲労やストレスの解消にいわゆる「ごろ寝のテレビ」に象徴される静的・

消極的手段よりも、積極的に運動を実行してド－パミンやβエンドルフィンを放出し、爽快感と多幸感を得たり、

習慣的な運動トレ－ニングで神経伝達物質の増加を促進し、脳を覚醒させ、快感を与え、意欲、創造性を高め

る方がいかに心理的、脳生理学的に有効であるか理解できると思います。 

  何百年もの伝統と経験から、禅の修行では座禅、瞑想に加えて、肉体的鍛練（作務と言われる厳しい労働

や比叡山の1000日回峰にみられ

る修行：約900kcalの粗食と30km

を5時間ペ－スでの速歩など）に

よって高度な叡智と「とらわれの

ない」自由な精神状態を醸成する

方法を見付け出していることは非

常に興味深いことです。 

 以上述べてきましたように、人

はこの様に誰でも、脳内のみなら

ず全身で体内麻薬や自製の覚醒

剤を作ることができ、それによっ

て様々な苦痛を軽減して、一日の

生活を心地好くして生きているわ

けです。２１世紀に入り「心の病

気」に罹らないように、精神的疲労やストレスの解消に有酸素運動を取り入れて、イキイキした頭脳で快適な人

生を自分自身の力で得ること、すなわち自分で作った脳内麻薬と覚醒剤で得ることをお勧めします。 
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