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内容：運動による脳機能の活性化は何時まで続くか？ 

出典：Associations of accelerometer-measured physical activity, sedentary behaviour, and sleep 

with next-day cognitive performance in older adults: a micro-longitudinal study. 
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これまでに運動後の数分から数時間ほどの間、認知機能に対する急性効果が生じることが報告さ

れてきている。しかし、その効果が運動を行った翌日まで持続するのか、また、睡眠不足などの影

響はあるのかという点はよく分かっていない。英ユニバーシティ・カレッジ・ロンドン（UCL）の研究者

らは、身体活動量や睡眠時間、睡眠の質を把握し、翌日の認知機能との関連性を検討し、その詳

細は「International Journal of Behavioral Nutrition and Physical Activity」に 12月 10 日掲載され

た。 

認知機能障害や認知症の兆候のない 50～83 歳の成人 76 人が対象で、8 日間にわたり加速度

計を装着して生活してもらった。解析の結果、前日の中～高強度身体活動（MVPA）の時間が 30

分長いと、エピソード記憶（ある出来事とその時間や場所の記憶）のスコア（P＝0.03）と作業記憶

（何かの作業をするための短期的な記憶）のスコアが（P＝0.01）有意に高いという関連が認められ

た。反対に、座位行動時間が 30 分長いと、作業記憶スコアが有意に低下していた（P＝0.03）。 

 他方、前日の MVPA の時間とは関係なく、前夜の睡眠時間が 6 時間以上の場合、6 時間未満と

比較してエピソード記憶のスコアが有意に高く（P＝0.008）、精神運動速度が有意に速い（P＝0.03）

という関連が観察された。また、前夜のレム睡眠が 30分長いごとに注意力スコアが有意に高く（P＝

0.04）、徐波睡眠が 30 分長いごとにエピソード記憶スコアが高い（P＝0.008）という関連も認められ

た。 

運動は脳への血流を増加させ、さまざまな認知機能をサポートする神経伝達物質の放出を刺激

することで、脳を活性化させることが知られている。神経伝達物質に対する影響は運動後少なくとも

数時間は持続することが報告されているが、従来考えられていたよりも長く続く可能性を示唆され

た。 
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