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１． 目的 

 誰もが取り組みやすい超低強度運動は気分と実

行機能（＝前頭前野の司る高次認知機能）を共に

を高める (ByunとSoyaら, 2014)。本研究ではその

神経基盤に意欲を司る脳内ドーパミン作動性神経

系（DA系）が関与するかを解明することを目的と

し、DA 系活性の間接指標である自発性瞬目率

（Spontaneous eye blink rate：SEBR） (Jongkees

とColzato, 2016)を用いて検証した。 

 

２． 研究方法 

実験１：横断調査 

SEBRと日々の運動習慣、気分、実行機能の関係

を検討する。 

１） 対象者：健常若齢男性（36名） 

２） プロトコル：各個人の自発性瞬目率、最高 

酸素摂取量、余暇身体活動量（IPAQ）、実行機

能（Stroop課題）、抑うつ気分（BDI-2）を測定

し、各項目間の関係を検討した。 

実験２：一過性運動実験 

超低強度運動が SEBRに及ぼす影響と気分・実行

機能向上効果との関係を検討する。 

１） 対象者：健常若齢男性（8-9名） 

２） プロトコル：10分間の超低強度運動（最高 

酸素摂取量 30％の運動負荷での自転車運動）・

安静の前後に、自発性瞬目率、実行機能（Stroop

課題）、気分（TDMS）、前頭前野神経活動（脳イ

メージング法：機能的近赤外分光分析法）を測

定した。前後の変化の条件差および各項目間の

変化の関係について検討した。 

 

３． 結果と考察 

１） 実験１：SEBRと身体活動、気分、実行機能 

SEBR と日頃の余暇時身体活動量、有酸素能、実

行機能（Stroop 課題成績）が正相関し、抑うつ気

分と負相関した。この結果から、SEBR が日々の運

動習慣や気分、実行機能と関係する指標であるこ

とが示唆された。 

２） 実験２：SEBRの変化 

一過性の超低強度運動条件において、安静条件

に対して SEBR が有意に増加し、超低強度運動によ

る DA 系活性が示唆された。 

３） 実験２：気分・実行機能・前頭前野神経活

動の変化 

運動後に気分（覚醒度、快適度）、実行機能

（Stroop 課題成績）が有意に向上し、左背外側前

頭前野（l-DLPFC）の活動にも増加傾向がみられた。 

４） 実験２：SEBR・気分・実行機能変化の関係 

気分（覚醒度、快適度）、実行機能、SEBR の３

者の変化は相互に正相関した。これにより、超低

強度運動による気分好転、実行機能向上は、SEBR

増加と同時に起こることが初めて明らかとなった。 

 

４． 結論 

 超低強度運動による気分好転、実行機能向上は

SEBR 増加と同時に起こることが初めて明らかと

なり、この背景として脳内ドーパミン作動性神経

系の関与が示唆された。 
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