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最大酸素摂取量

完全休養 身体トレーニング

Saltin et al.,Circulation, 1968
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第４回全国大学生協食生活調査



ストレスは免疫を低下させる

誘拐監禁の若王子さんは帰国後大腸ガン

女優堀江しのぶさん激ヤセ後ガン死

星　恵子：ストレスと免疫、講談社、１９９３



ド－パミン
　　『快感をよぶ覚醒剤』

βエンドルフィン
脳内麻薬の一種で鎮痛作用
がモルヒネの約6.5倍ある精
神的ストレス解消役

運動中には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
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運動で脳由来神経栄養因子は増加する

Cotman and Berchtold,Trends Neurosci., 25:295-301, 2002
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