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人間を目標に向かわせるパワ－は、 
 

「自分はそれを達成できる」という 
 

       信念から生まれます。 
 

疑いや恐れは、その信念にとって最大の 
 

敵です。 「原因と結果の法則」 ジェームス・アレンより 

株式会社ビーアイシー 
 保険＆コンサルティング  



運気とやる気脳アップ 

人生100年時代 豊かな心の創造 
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迷信だが　1.昔からの言い伝え

　2.運気を引き寄せる

　3.やる気のスイッチ

　人生やる気脳アップ

脳科学的思考

豊かな人生の創造　4.神社仏閣への参拝



１．昔からの言い伝え 

参考 言い伝え(社会人教科書HP) 
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縁起の良い迷信

縁起の悪い迷信

生活に役立つ迷信

私たちの日常生活や仕事に
役立つ迷信があるかも！



①耳たぶが大きいと金持ちになる 
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オオサキ  
耳たぶが大きいと金持ちになるという迷信は、 
七福神の大黒天様に由来すると言われています。 

〇大黒様 (祭神 大国主命) 
大黒天(大国主命)は肩に 
大きな袋を背負い、右手 
には打ち出の小槌を持っ 
た財宝、福徳開運の神様 
として知られています。 
(インドの神様) 

大前神社(大黒様、恵比寿様) 

  栃木県真岡市東野937 

〇恵比寿様 (祭神 コトシロヌシ) 
  大国主命の２人の子供のうちの一人、   
  心優しいコトシロヌシが恵比寿様です。  
 その孫イスズ姫は神武天皇と結婚しま 

 した。 

真岡市の大前神社は、大国主命(大黒
様)とその子供がコトシロヌシ(恵比寿
様)の２人の神様が祀ってあります。 

ホームページより 

地上に追放

天孫降臨

孫

娘は
結婚する

国譲り

反対賛成

イザナギ(父) イザナミ(母)

天照大神(長女)
アマテラスオオミカミ 月読命(長男)

ツクヨノミコト

須佐之男命(次男)
スサノオノミコト

須世理売姫(スセリビメ)

大国主命と結婚

クシナダ姫
稲田姫命

ニニギノ
ミコト

息子3人

海彦
兄

山彦
弟

初代
神武天皇
BC711年

奈良・橿原宮

須佐之男命

126代
今上天皇

天上の神様

　  大国主神の国造り
葦原中国の国造り、出雲大社
因幡の白兎を助けた神様。
国造りは成功し繁栄したが、
天照大御神に譲りを迫られ
2人の息子に意見を聞く。

左の目
右の目

鼻から

コノハナノ
サクヤヒメ

イスケヨリ
タタラヒメ
(イスズ姫)

コトシロヌシ
タケミナカタ

諏訪大社

大黒天様

恵比寿様 七福神の中で恵比寿様は 
唯一の日本の神様 



②白蛇は縁起がいい 栃木県真岡市久下田西2-63 
八臂弁財天の像安置 

白蛇辨財天(白蛇辨財天) 
昔から白蛇は神の使いと言われ、日本全国
でも白蛇を祀っている神社が多くあります。 
 
そもそも蛇は昔から農作物を荒らすネズミ
などを駆除してくれる存在で、蛇がいる家
はお金に困らず金運、財運をアップさせる
と信じられていました。 
さらに白蛇はとても珍しく貴重な生き物として扱わ
れていたため、他の蛇よりもさらに縁起が良いと言
い伝えられています。 
 
金運アップにあやかり勝負事でもご利益があると言
われるようになり、最高の縁起物として迷信化され
ていきました。 

安芸の宮島・厳島より当地の古池ヶ渕に分霊し祀りました。 
平日に参拝しましたが、若い女性や男性、若いペアが目立
ちました。駐車場は入口に数台、右の坂を上った裏に10台
位ありました。周辺は住宅地です。 

駐車場 

(はっぴはひじ、腕のこと) 
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国交省ハザードマップ 



③朝蜘蛛は縁起が良い 

 そして、朝蜘蛛は幸福を運んでくる象徴と言われ、商売人にとっては
お客さんを運んできてくれる生き物として大切にされてきました。 
 

 また、蜘蛛が網を張るのは晴天の時だけと言われ、網を張っている朝
蜘蛛は晴天のイメージから良いことを運んできてくれる生き物と言われ
ています。 

日本人は古来から蜘蛛によって縁起をかつ
ぐ風習があり、朝蜘蛛はとても縁起の良い
生き物として迷信が広く伝わっています。 
 
その理由の1つが、朝蜘蛛はあの世とこの世を
つなぐ天の使いだとされています。 

 
写真 大蜘蛛神社ホームページより 

1983年 茨城県 動物と縁起に関する俗信。 
朝蜘蛛は縁起がいい、夜蜘蛛は泥棒の先がけといい、夜は外へ捨てる。 
                                  国際日本文化研究センター(小松 和彦) 
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④湯呑みの中に茶柱が立つと、 
       吉事の前触れ 

茎の部分が急須の網の目を通して湯呑に入ることもさながら、さらに真っ直
ぐ立った状態というのはなかなか見る機会はないでしょう。 
 また、なんであれ「柱が立つ」ということは縁起が良いことだと言われて
いました。 
 

 また、茎が多く入る2番茶も新茶同様に売れるようにしたいと考えたお茶屋
さんが、茶柱は縁起がよく吉報の知らせであると言い広めたという説があり
ます。 

昔からお茶を飲むときに、湯呑みの中に
茶柱が立つと吉事の前兆と言い伝えられ
てきました。 
 
 この迷信の由来の一つは、単純に茶柱
が立つのは珍しいからと言われています。 

写真 All  About 暮らしHPより 

・社会人の教科書(ホームページ)  昔から言い伝えられている日本の迷信100選 7 



⑤ため息をつくと幸せ(運気)が逃げる 

       ため息は、疲れた時、ストレスがたまった時な 

          ど、体にたまった悪い気を吐き出すことを言い 
          ます。 
          ため息は周囲の人も不快にしてしまうことから、 

          昔の人は「幸せが逃げる」と言って相手を励 
          まし、ため息をやめさせようとしたことが迷信 
          化しいたのではないかと言われています。 

また、緊張が続き精神状態が悪いと呼吸が浅くなる傾向があります。
すると体中にたまった悪い気を一気に吐き出そうとするため無意識に
ため息がもれてしまうのです。 
 
蓄積された悪い気はいずれ体調不良につながるため、体のSOSとも言
えるでしょう。 

かわいいフリー素材集より 

・社会人の教科書(ホームページ)  昔から言い伝えられている日本の迷信100選 8 



２．運気を引き寄せる力 
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運気
運気を引き寄せる

積極的想い

元気
ポジディブ思考



①運気とは 
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運気とは
科学的にその存
在は証明されて
いない

人類数千年の長い歴史の中
で、人々は運気というもの
の存在を信じている。

良い運気とは心の中に　

積極的な想いが満ちあふ
れている状態で起きる

①外に出る機会が多い
②好奇心が旺盛
③多様な場所に顔を出す
④人と良く話して共感する
⑤積極的に行動を興す人

①直感が閃く(第六感)

②予感が当たる(虫の知らせ)

③好機をつかむ(タイミングが良い)

④不思議な偶然の一致(良い運気)

⑤無関係な出会いが

　チャンスに結びつく

運気を引き寄せる力
幸運に巡り合う

運の良い人とは

参考資料　運気を磨く(田坂　広志)、他

①新出会いでチャンス

②新製品、新製造法

③新ビジネス、売上アップ

④ノーベル賞受賞

⑤危機を防ぐ



②運気のない人は 

愚痴は自分の運を遠ざけ、相手には不快な思いをさせる。 

運気の無い人
(運気が去っていく)

愚痴の多い人

不満を語る人

悲観的な人

運気が近づいてくる
そして、家族や周りの人に対して
①希望を語り
②感謝の言葉を述べ
③他人を誉める人になる

皆の前で
・眼差しや目つきが良い
・顔の表情や面構えが良い
・その場の空気や雰囲気をつくる
・積極的に挨拶する

明るい人間になる！

ため息の多い人

参考資料　運気を磨く
　　　田坂　広志　(原子力工学博士)

変身しよう！
運気のある人は

私たちは心の中で考えたとおりの人間になる！
　　　　　　　　　　　　　　　　ジェームス・アレン
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ポジティブ(積極思考)は、なんでも前向きに物事を考えればそれは実現し、人
生はうまくいく、という考え方、物事の良い面を見ようと努め、ポジティブな
姿勢を保ち、「思考そのもの」を変えることで現実を変えることを目指す思考
法である。ポジティブな思考はポジティブな現実を、ネガティブな思考はネガ
ティブな現実をもたらすとされる。          ウィキペディアより  

③自分は何かに導かれていると思ったことは? 
我々は誰もが人生を考えるとき

「大いなる何かに導かれている」
のではないかと思っている。

しかし、その大いなる何かとは、残念ながら今だに科学的に
証明されて言ない。

それは、我々の心の奥深くに存在するものと言われている。

つまり「大いなる何か」とは「自分自身(心)」
に他ならない。

自分自身の心を「ポジティブ」にすることで、

「大いなる何か」に導かれることになる。

運気を磨く(田坂広志)より
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④人生100年時代、今から積極的に  
    新たな運を引き寄せよう！ 

１．外に出る機会を多くする！(出会いに挑戦) 

５．積極的に行動を起こす！(挑戦力) 

４．人と良く話しをする！(共感力) 

３．多様な場所に顔を出す！(ネットワーク構築) 

２．積極的に好奇心をもつ！(何でも顔を出して見る) 

６．自分は幸運だと思っている(ポジティブ思考) 

13 



10．人生で望むものを手に入れるために、 
     積極的に努力する！     (幸運力) 

9．出来るだけ行事に参加して人に話かける(人脈構築) 

8．いつも直感や予感に耳を傾ける(とっさの判断力) 

7．グループに積極的に参加する！(連携力) 

自分は運を引き寄せる力が

有るので頑張る！

無いので諦める！

あなたは？

私たちは心の中で考えたとおりの人間になる！
　　　　　　　　　　　　　　　　ジェームス・アレン
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まとめ 

明るい人間 幸運ポジティブな心
(積極的思考)

暗い人間 不運ネガディブな心
(消極的思考)

運気は心の中に！

自分を変える

運気を磨くとは、自分の心を 

  積極的思考にすることであります。 
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３．やる気のスイッチと 

             脳の活用 
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やる気のスイッチは本当にあるのでしょうか？ 

積極人生！ 
(ポジティブ思考) 



①前頭前野と大脳基底核でやる気ネットワーク 
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１．大脳新皮質(新哺乳類脳/人類脳) 

２．大脳辺縁系(旧哺乳類脳) 

３．大脳基底核(爬虫類脳/本能的) 

創造力(芸術、科学、音楽など)、島皮質 
前葉頭(思考、感情、性格、理性などの中心)  

 前頭前野(記憶力、意思決定力) 

感情、危険察知、闘争、逃走反応 
食欲、意欲、性欲等の本能 
海馬(記憶の短期司令塔、認知症の始まり場所) 

扁桃体(喜び悲しみの過剰反応) 

朝の目覚め、夜眠る、体温調整  
心臓の鼓動、 
線条体(意思決定、運動処理) 

側坐核(痛みを和らげる働き) 

中
枢
神
経
へ 

やる気(習慣化) 

前頭前野 

大脳基底核 
 (線条体・他) 

ネットワーク 

〇線条体/側坐核は共に関連し、報酬等を与え 
 ることでドーパミンを分泌する。 

ヤ
ル
気
の
ス
イ
ッ
チ 



②やる気のスイッチは報酬がオン！          

報酬系(2種類)とは
脳に働きかけてやる気を起こさせる脳の仕組み

　外発的動機付け
お金や地位などの報酬を与
えることでやる気を出す。

　内発的動機付け
例：挑戦によって自分の価
値を高めることでドキドキ
わくわくする。

まずは出来そうな
「小さい」ことから取り組む

「やる気(モチベーションアップ)」
が起きる

ドーパミンが分泌して頭の回転を上げたり気分を高揚させたりします。

早く成果が出る

ドーパミン：脳内ホルモンの神経伝達物質一つです。お酒や麻薬などはこのドーパミンの分泌を活発にします。
　　　　　　酒の席では盛り上がります。

大脳基底核 大脳新皮質
(前頭前野)
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2種類(①と②)の報酬系が
脳に働きかけてやる気を起こさせる

 ②外発的
動機付け：お金や地位など
の報酬を与えることでやる気を
出す。

大脳基底核(線条体等)

 ①内発的
動機付け：挑戦によって自
分の価値を高めることでドキド
キわくわくさせる。

大脳新皮質(前頭前野)

まずは出来そうな
「小さい」ことから取り組む

「やる気(ドーパミンが分泌)」
が起きる

ドーパミンが頭の回転を上げたり気分を高揚させたりします。

早く成果が出る

ドーパミン：脳内ホルモンの神経伝達物質一つです。お酒や麻薬などはこのドーパミンの
　　　　　　分泌を活発にします。酒の席では盛り上がります。

①

②

やる気のスイッチ



やる気を高める方法！ 
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やる気の
スイッチ

直感
(ヒラメキ)

報酬系
設定

外発的動機付け
(金銭/地位/名誉など)

内発的動機付け
(個人的満足感)

新発想力

目標の設定 挑戦！

やる気アツプ！脳
科
学
的
取
り
組
み

仕事の学び直し

売上アップ/新事業

資格取得に挑戦

例
①

②

③

④
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扁桃体をやる気に活かす(すぐにキレる人) 

扁桃体
(情動的反応)

前頭前野

感情反応
(カツ－とキレる！)

人がキレた時(扁桃体)にコントロール
してくれるのが前頭前野

人は、時に不安や恐れを感じた時に「キレる！」
ことがあります。これは、扁桃体の情動的反応
で、自分で止めることが出来ない状態のこと。
この扁桃体の働きをコントロールするのが最も新
しい大脳新皮質の前頭前野であります。

コントロール

ヤル気に
活かす

キレる人は脳をリラックス
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人生100年時代に必要な前頭前野の活性化 

また

ドーパミンは大脳皮質
の中では、前頭葉に最
も多く分布している。

前頭前野は神経伝達物質に支えられている

ドーパミンの異常に
に関係した病気に
「パーキンソン病」
や「統合失調症」が
ある。

ドーパミンの過剰な分泌(濃度アップ)は、燃
え尽き症候群やプレッシャーによる犯罪行為
へと駆り立てるリスクがある。

老化に伴ってドーパミ
ン濃度も減少して認知
機能も低下していく。

前頭前野を鍛える方法
①新しいことに挑戦する
②日常生活に変化を取り入れる
③コミュニケーションを増やす
④物事を考える習慣
⑤集中力や注意力を高める
⑥複数同時遂行力の頻度アップ
⑦状況判断力
⑧アイディアを出すようにする

・ド－パミン：快感、多幸感、意欲・やる気を感じたりするホルモン
・ノルアドレナリン：激しいストレス等のときに情報伝達物質として
　　　　　　　　　　放出される
・セロトニン：ドーパミンやノルアドレナリンを制御したり精神を安
　　　　　　　定にする
・GABA：ストレス緩和効果、血圧の抑制作用がある

前
頭
前
野
の
活
性
化

ドーパミン、ノルアドレナリン、セロトニン、GABA、その他

神経伝達物質

前頭前野の仕事は
思考・判断・注意・
企画・創造・計画等

セロトニン、GABAは食品から取り入れる
ことができます。

不足すると仕事に障害が発生

参考：東京都医学総合研究所(2012年)、他



③ヒラメキを生むには十分な睡眠 
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人生で好奇心・野心を持った！

情報収集 過去の経験
中高年の年齢を重ね
て到達できる思考に
は境地がある。茂木

情報の蓄積

十分な睡眠
十分な睡眠はヒラメキを促
進する。独リューベリック
大学の研究。
英科学誌ネイチャーで発表
2004.3.22

ヒラメキを生む

脳細胞の活性化はウオーキング

脳を鍛える原則
①読み、書き、計算
②コミュニケーション
③目的を持って指を動かす
　　　　　　　　　川島

脳細胞
活性化

日記やメモ等はメタ認知を高
める。人間の記憶は一晩置くと
脳の中で整理される。つまり自
分の考えを客観的に見つめるこ
とができる。これをメタ認知と
いう。茂木

大豆食品にはメラトニン(快適ホ
ルモン)の元となるトリプトファ
ンが含まれているので、夕食の
味噌汁は良質な睡眠が得られる
とのこと。
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メタ認知とは高い次元で見直すこと！ 

(高次) 

メタ認知スキルが高くなると、俯瞰して物事を見る事が出来るため、
「VUCA ブーカ※」時代のリーダーシップ力が高まります。 
 VUCAとは、先行きが不透明で将来の予測が困難な状態を言います。   
   「Volatility：変動性」、  「Uncertainty：不確実性」   
   「Complexity：複雑性」、 「Ambiguity：曖昧性」 
 リーダーシップ 
   〇チームメンバーを勇気づけることができる 
   〇目標を設定してメンバーを導くことができる 
   〇メンバーからの信頼性が高まる 

自分で作ったレポート、作文、講演内
容、論文など作品

俯瞰する
一晩寝て
読み直す

自分自身を客観的に俯瞰し
たり読み直すことで、自分
の作品をレベルアップする
ことができる。

メタ(高次)認知スキル 内容がレベルアップ



脳細胞には時々、休息を与えて下さい！ 
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デフォルトモード・ネットワーク 

     脳の中で意識的な活動をしてなくても常に働いている回路
               (自動車のアイドリングと同じ、エネルギ－を消費している)

これをデフォルト・モード・ネットワーク・ ＤＭＮと言います。

言語・記憶・感性などの情報を処理する臓器
   ・うつ病・不安症などはDMNが過活動状態のことを言う　    

そのために脳には休息を与える事が必要であります。

その休息法として「マインドフルネス」があります。

ＤＭＮ

瞑想を継続的に行うことでＤＭＮの活動をコントロールします。

瞑想：5～10分/1日、
　　　継続的に毎日行う
①特定の音楽を聴く
②自然に触れる
③美に触れる
④没頭できるもの持つ
⑤故郷を訪れる
⑥いつも感謝の気持を持つこ
　とで幸福感

〇横になる(椅子に座る)
〇背はしゃっきりと
〇お腹はゆったりと
〇脚は組まない
〇脚の裏を地面にぺったりとつける
〇目を閉じたり、2m先を見る
〇注意を左足のつま先へ集中する
〇つま先から息を吸って鼻から出すイ
　メージ

参考　最高の休息法　久賀谷　亮(ダイヤモンド)、その他

脳の消費エネルギーの６０から８０%はＤＭＮが消費する

自分に最適な脳休息法を！

無意識の中に散らば
る「記憶の断片」を
つなぎ合わせ、思わ
ぬヒラメキを生み出
すのではないかと今
注目されています。

記憶の断片

海馬の入口にある
「歯状回」と呼ば
れる場所で、次々
に作り出されてい
ると考えられてい
ます

ひらめきの新説
NHK2021.2.4
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ＤＭＮの活性化でヒラメキ！ 
デフォルト・モード・ネットワーク 

ＤＭＮの活性化とは適度なぼんやり状態、過度なぼんやりは疲労が拡大します。 

DMNは、ぼんやりしているときに活性化して海馬にアクセスして、情報処理をしま
す。その時、ひらめきを生むことが分かりました。 
しかし、ぼんやりし過ぎは、逆に活性化が過大となり疲労が拡大するため適度な時間
が有効です。 

デフォルト・モード・ネットワーク(24時間365日)

ぼんやりし過ぎ(疲労拡大)適度なぼんやり(ひらめき)

聞き慣れた音楽をBGMにするとミスが起きにくい。音楽を聴きながら同じ仕事をする
と、ミスが起きにくいという研究があります。 
脳の前頭葉にある脳のメモ帳(ワーキングメモリ)に負荷を与えないもの良く、すごく聞
き慣れていて、さらさら流れていくような曲を選ぶといいとのこと。 
音楽を聴きながら作業をしているときには、脳の｢側頭頭頂接合部｣「頭頂連合野」、そ
して「デフォルト・モード・ネットワーク」の活性が高まることを確認しており、いず
れも「ひらめき」に関わる脳の部位です。 
       篠原菊紀氏(公立諏訪東京理科大学工学部情報応用工学科教授)のHPより 



④脳神経の仕組み 

26 

動かす

体の神経

中枢神経
(脳と脊髄)

末梢神経
(体全体)

運動神経

自律神経
(主に内臓)

自分の意思とは関係なく24時間365
日働く。　
　　呼吸、体温、血圧、心拍、消化、
　　代謝、排尿、排便等

交感神経
活動・緊張をさ
せる働き

副交感神経
休息・リラック
スさせる働き

ノルアドレナリンが分泌
され心臓の脈が速められ
汗腺や皮膚の血管が収縮
して血圧が上がる。

アセチルコリンが分泌さ
れて脈を遅くする。
GABA(リラックス効果)

※2　アセチルコリンは、副交感神経や運動神経に働き、
  血管拡張、心拍数低下、消化機能亢進、発汗などを促
  します。また、学習・記憶、睡眠などに深くかかわっ
　ています。科学技術振興機構HP
　・GABAは、発芽玄米、漬物や味噌・醤油といった発酵
　　食品など和食に多く含まれている食品成分(γアミノ酸)。
　　ストレス緩和効果、疲労感を軽減、血圧を下げるなど、
　　哺乳動物の中枢神経系における抑制性伝達物質である

感覚神経

皮膚感覚、位置覚、
振動覚などを中枢神
経に伝える

脳と脊髄

交互に働いて調節する

伝達

※1

※1　副交感神経を活発にするには
　①朝日を浴びる
  ②軽い運動
  ③深呼吸をする
  ④好きな落ち着く音楽を聴く(気にならない)
  ⑤良く笑う

参考資料HP
〇くすりと健康の情報局(第一三共ヘルス)
〇千葉大学大学院医学研究院　朝比奈正人
〇静岡がんセンター
〇スマート脳ドック　
〇京大・人間環境学研究応用生理学研究室

※2

神経伝達物質　ホルモン

ブレーキ役

GABAは「脳と脊髄」
に高濃度に存在している



ポジティブ思考が幸せホルモンをアップ！    
(日光・運動・コミュニケーション・食物等)    

①ドーパミン
　　(やる気ホルモン)

②ノルアドレナリン
(ストレスホルモン)

③セロトニン
　　(幸せホルモン)

快感、多幸感、意欲を感じたりするホルモン物質　

パーキンソン病と統合失調症と関連する

アルコール・麻薬・覚せい剤などの薬物の多くは
ドーパミンを活発にする作用がある。

激しい感情等のストレスを感じたときに、交感神経
の情報伝達物質として放出されたり、副腎髄質から
ホルモンとして放出される物質で交感神経の活動が
高まります。

ドーパミンやノルアドレナリンを制御し精神を安定
させる働きがある。
ポジティブな気持やアンチエイジング直感力を高め
る効果がある。

セロトニンが低下すると、精神コントロールが不
安定となって、攻撃性や不安・うつ・パニック等
の症状の精神症状を引き起こす。

①大脳に働きかけ覚醒状態を調整する
②心の領域に働きかける(意欲を促す)
③自律神経への働きかけ
④姿勢筋への働きかけ
⑤痛みの感覚を抑制する

セロトニン
５つの作用

食物と運動等から
とる幸せホルモン
セロトニンを体内で生成
する栄養素
●日光・運動・コミュニ
　ケーション
●オメガ3脂肪酸、クル
　ミ、えごま油
　アマニ油
●必須アミノ酸のトリプ
　トファン(牛乳、ヨーグ
　ルト、チーズ、大豆、
　イワシ、バナナ等)
●ビタミンB6(さつまい
　も、バナナ等)

４つの幸せホルモン
●ドーパミン(やる気)
●セロトニン(幸わせ)
●オキシトシン(愛情)
●βエンドルフィン
　　　(脳内モルヒネ)

厚労省資料、その他

制御する

三大神経伝達物質
(三大ホルモン)③セロトニン

　(幸いせホルモン)

ポジディブ思考により

セロトニンが分泌される
セロトニンは睡眠ホルモンのメラトニン(トリプトファン
が含まれ)の原料となり、トリプトファンを含む大豆食品
は良質な睡眠が得られる。夕食の味噌汁はok！

セロトニンは

(セロトニン) 
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脳の集中力を高める食事 
セロトニン(幸せホルモン) 

セロトニンを増やすと精神が安定します。 
 セロトニン５つの働き 
 ①クールな覚醒   ②平常心  ③自律神経を整える  
 ④必要以上の痛みを軽減する   ⑤姿勢や顔つきをシャキシャキとさせる 

参考資料 
 究極の集中術 ベスリクリニック 脳神経内科医 田中伸明 アチーブメント出版 
 ※1：山梨県厚生連 トリプトファンを摂って、幸せホルモン「セトロニン」を増やそう！HPより 

おすすめレピシ(※1)  鮭と具だくさんの粕汁、豆腐のドライカレー、その他 

必須アミノ酸であるトリプトファン
を含む食事の材料を準備する。
例
・牛乳、チーズ、バナナ、大豆類
・卵、ナッツ、ゴマ類など

食事の材料

トリプトファンからセロトニンに体
内で変化させるためには、下記を一
緒に食べる。
例
・炭水化物(米等)、ビタミンB6(生
　姜、ニンニク、魚類、酒粕など)

セロトニンに変化させる

こんな食事のメニューを取り入れる

A B

AとBを一緒に食べる

28 



⑤認知症の予防は40代から！ 

29 

日経グディより 

脳が徐々に萎縮して発症 
①大脳辺縁系の海馬の萎縮から、認知症がまず 
   発症します。海馬はストレスに対して非常に弱く、 
   心理的・肉体的ストレスの負荷により神経細胞   
  が萎縮します。 
②更に、大脳新皮質の前頭葉の一部部位が萎縮 
  して記憶障害・論理的思考に影響を及ぼします。 
  前頭葉の萎縮の原因は、アミロイドβ蛋白質が 
  蓄積されることから始まります。このアミロイドβ 
   蛋白質を分解する治療が行われています。 

食べ物で予防 
アミロイドβ蛋白質を抑える食べ物 
 ●中鎖脂肪酸・・・・ビタミンE 
 ●クルタミン・・・・・・ウコン 
 ●カテキン・・・・・・・緑茶 
 ●ポリフェノール・・ワイン 
 ●オメガ３脂肪酸・・青魚 
 ●チーズ・・・・カマンベールチーズ 

認知症リスクを高める食べ物 
 ×肉の脂身(ラードやヘッド) 
 ×マーガリン(トランス脂肪酸) 
 ×ショートニング(固形油脂、 

  ふあふあパン、加工食品等) 

アミロイドβを標
的とする抗体薬で
病気の進行スピー
ドを緩やかにする
薬「レカネマブ」 
治療が行われてい
ます。 
日本で厚労省承認
の2例目 
「ドナネマブ」 
(米大手製薬会社) 
 2024.8.1 

心筋梗塞などの冠動脈疾患のリスク 

①良く眠り、朝日を浴びる。

②食べ物注意(肉の脂身、マーガリ
　ン、コンビニ等の加工食品等)

③知的活動(読書、音楽、書き物)

④リラックス(音楽、ぼーっと)

⑤会話(コミュニケーション)

⑥運動(ウオーキング等)

海馬を鍛える 前頭葉を鍛える

40代からの認知症予防
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生活習慣により認知症リスクがアップ 

認知症の原因であるアミロイドβが脳にできる原因は
次の3つ！ ①体の中で炎症 ②栄養不足 ③毒素(カビ) 

          睡眠不足/運動不足     ストレス、外食等  浴室/台所 

睡眠中は細胞がアミロイドβを食べる
　グリア細胞(深い睡眠中に活性化)というものがあり、
　脳の老廃物(アミロイドβ)を食べてくれる。

起きている時はアミロイドβができる
　ストレス、日常的な栄養不足、運動不足、睡眠不足など
　で体の中で炎症が起き、アミロイドβがつくられる。
　そして、過度のアルコールやタバコ、糖尿病も認知症リ
　スクが２倍にはね上がる。また、日常的に毒(カビ)とな
　るものを摂取している場合もアミロイドβがつくられる。

脳
アミロイドβ

生活環境の悪化は脳や肺にカビを増殖！
　浴室、台所のカビは気管支喘息(アレルギー)を重症化する。
　カビには、「アルベルギルス」と「クリプトコッカス(肺よ
　りも脳を好み増殖)」の２種類がある。

　その他、歯の手入れ不備(歯周病菌)、エアコンや加湿器、
　空気清浄機、押入れ、マスク (同じものを使う)もリスクがある。　

参考資料　認知症にならない最高の習慣　　山根一彦　(新潮社)

肺
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認知症は海馬の萎縮から始まる！ 

脳

大脳

幹脳

小脳

前頭葉の
一部が萎縮

頭頂葉

側頭葉

後頭葉

前頭前野
の機能低下

運動葉

運動前野

・行動力低下
・物忘れ
・同時に２つの事をすると片方忘れる
・言葉がなかなか出てこない
・手足が思うように動かない
・症状の拡大

機能に影響を与える

海馬の萎縮

認知症へ

50代から始まる
心理的・肉体
的ストレスの
負荷から

仕事

家庭
生活



人生100年時代の記憶力アップ 
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記憶には

短期記憶
(海馬)

長期記憶
(前頭前野)

数秒から数日で消える
記憶で、大脳辺縁系の
海馬と言うところが担
当している。

睡眠不足・心身の疲労状態
だと脳がうまく働かず、脳
の記憶量が小さくなる。

１．睡眠と運動の見直し
　〇睡眠時間：6.5～7.5時間
　〇軽い運動(20分位/週2～3回)

２．ノートや手帳・スマホなどに
　忘れてはならない事を記録する
　と、脳にかかる負荷を減らすこ
　とができる。

３．常に向上心や新しいことにチ
　ャレンジする。

記憶力アップ＋脳の老化防止

運動習慣が脳内の情報伝達物質
であるニューロンの加齢による
減少を防ぎ、更に増やす効果が
ある。

血流アップ＋仕事の処理能力
　　　　　　　　　　アップ

モノ覚えが
悪くなったら

ニューロン(神経細胞)とは：
　脳全体には1000億個のニューロンがあ
ると言われています。ニューロンには、2種
類の「ヒゲ」があり、細胞体の周りにある
短いヒゲの「樹状突起(じゅじょうとっ
き)」と、細胞体からのびた長いヒゲの「軸
索(じくさく)」です。日本学術会議HPより

参考　日経ウーマンHP　2016.10.17

そ
の
結
果

海馬が担当



⑥体が痛い時は脳を活性化へ！        
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大脳基底核には 
◎ドーパミン(やる気ホルモン) 
◎線条体(やる気のスイッチ) 

◎側坐核(痛みをやわらげる働き) 

側坐核を活性化すると、 
 ドーパミンが多く分泌して、 
 痛みや恐怖心をやわらげてくれる 
 

活性化とは 
①痛い部分を動かしてみる 
②軽い運動をする 
③達成感を持つ 
④趣味を楽しむ(痛みが気付かない) 

末
梢
神
経 

側坐核 
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⑦情報の多くは目から脳に入り行動へ 

具体時目標 

やる気アップ 
ポジティブ思考 

① 
② 

③ 

④ 

⑤ 

視覚情報 

行動 
⑥ ⑦ 

中 
枢 
神 
経 



見るだけで元気が出る！        

参考の写真は、見るだけで痛みがとれるすごい写真 河合隆志(痛み専門医、医学博士)  
                                                                            アスコム 35 



左の絵は友人の田中君が描いた桜
の木(東京都美術館にて)で見るだ
けで痛みがとれそうな絵です。 
 
今、どこかの病院に飾られている
と思います。 

36 

脳が驚く写真 ドーパミンの分泌を促し側坐
核を刺激する！

脳が元気になる写真

脳がリラックスなる写真

明るい気持ちになれる写真は
脳の働きを元気にする！

セロトニンという幸せホルモ
ンで痛みを柔らげる！

見るだけで元気になる写真・絵

脳が安心する写真
懐かしさを感ずる田舎の風景
は脳からセロトニンが分泌さ
れ痛みを柔らげる！



行動を起こして自分の運を作り出す！ 

「その幸運は偶然ではないんです！(J.D.クランボルツ)」+「見るだけで痛みがとれるすごい写真(医学博士河合隆志)」 37 
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ウエルビ－イングと脳科学(島皮質) ⑧ 

島皮質

島皮質（とうひしつ）は大脳皮質の一領域であり、島皮質
は前頭葉、側頭葉及び、頭頂葉の一部である弁蓋と呼ばれ
る領域によって覆われている。

幸せな人は
島皮質が厚い！

この島皮質の機能を高
めて他人との心の繋が
りを持ち易くする。

　    島皮質の鍛え方
①感謝の気持ちを持つ
②前向きになる
③気の合う仲間や家族と話う
④利他の心を持つ(ボランティ　
　ア、席の順番を譲るなど)
⑤マインドフルネスを行う
　(静かに遠くを見て休める)
⑥Awe(オウ・畏敬)体験
　(他者を尊重し敬う姿勢)

島皮質が担当する分野
・社会的感情
・道徳的直観
・共感
・音楽への感情的反応
・痛み
・ユーモア
・他者へ表情への反応
・購買の判断
・食の好みなど

参考　〇岩崎 一郎(いわさきいちろう)氏　　　　脳科学者　医学博士
　　　　京都大学卒業後、米国ウィスコンシン大学大学院で博士号取得。通産省主任研究官等
　　　〇前野隆司(武蔵野大学ウエルビ－イング学部長)
　　　〇世界保健機関（WHO）では、ウェルビーイングのことを個人や社会のよい状態。健康と同じように日常生
　　　　活の一要素であり、社会的、経済的、環境的な状況によって決定されると紹介しています。　　

　　※1946年WHO憲章の中で健康の定義。Well-beingは、well（よい）とbeing（状態）からなる言葉。

ウエルビ－イング(※)
・身体的
・精神的
・社会的
に良好な状態である。
　　1946年世界保健機構

島皮質は、最も新しい人間的な大脳皮質(前頭葉等)の一員あります。
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高齢社会での生き方 

参考 前野隆司(慶応義塾大学・教授)HP記事より、リンダグラットン著 ライフシフト 他 

高齢時代のウエルビ－イング
well-being

身体的
精神的
社会的に良好な状態
(1946年WTOが設立された
時「健康を定義づける言葉」
として使われた)

収
入

幸せ

長く続く幸せとは

長続きする幸せとは
ノーベル経済学賞
ダニエル・カーネマン氏

①健康や環境による幸せ
②愛情ややりがい
③お金で買うことが出来
　　　　　　　ないもの

身体的、精神的、社会的に
良好な状態で生涯に渡って
挑戦していく事が、100年
時代の人生戦略。

1.身体の健康維持
　食べ物、運動、他
2.精神的な健康維持
　感謝の気持ち、他
3.社会とのつながり
　町内会、クラブ、奉仕、他

幸せ人生

日課

常に身近なテーマ
に挑戦して、いつ
までも脳を活性化
させる。

目標設定

作図　岩間　文雄



⑨脳を鍛える方法 
参考  
Reライフ朝日新聞 
(瀧 靖之)より 

1. 運動をする(散歩、室内、本格的) 

2. 好奇心をもって趣味などに取り組む 

3. 人とのコミュニケーションを積極的する 

4. 脳の活性化に良い食べ物(青魚、ナッツ、緑黄野菜等) 

5. 十分な睡眠をとるレッチ 

6. 好きな音楽を聴いたり演奏したりする 

7. 本、新聞などを必ず読む 

8. 人対面ゲーム(将棋、囲碁、トランプ、オセロ等)を行う 

9. ものごとを同時に行うこと(複数行動)をやる 

10. 人生を挑戦と考え新しいことに取り組む 
40 
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運気は、積極的な人に 

     引き寄せられる！ 

今回のまとめ 

やる気のスイッチは、 

 内発的と外発的動機付け！ 

御願い  脳科学については初心者でございます。間違いがありしたらご指摘ください。 


