
 

 

 

 

 

 

                

「しっかり寝たはずなのに疲れが取れない」「アイデア  

が浮かばない」「忘れることが多い」・・・・・。 

なんてことはありませんか？ 

                それは『脳の疲れ』が原因かもしれませんよ？ 

                 ＊些細なことでイライラしてしまう 

                 ＊休日に外出するのが面倒だ 

                 ＊自分の考えがうまくまとまらない 

                 ＊理由もないのに落ち込み不安になる 

   上記のどれか一つでも当てはまっていれば脳が疲れている証拠です。 

おそらく多くの方が当てはまるのではないでしょうか？ 

脳が疲れてしまうのは、間違った休ませ方をしているからです。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ダラダラと長時間 

テレビを観る 

疲れたからと言って、長時

間テレビを見てダラダラし

ている人がいますが、脳に

とっては全然休んだことに

はなりません。というのは、

テレビからは過度な情報が

入ってきます。そして脳は

そのすべてを処理しようと

頑張ってしまい、かえって

疲れてしまうのです。それ

よりも静かな音楽を聴くな

どする方が良いでしょう。 

人の悪口で 

ストレス発散 

友達同士で雑談をしてい

て、その場にいない誰かの

悪口を言い合うと「ストレ

ス発散になってすっきり

した！」と思う人が多いで

しょう。しかし、実は脳は

全く休めていません。なぜ

かというと、ネガティブな

ことを口にしていると、ネ

ガティブな脳の回路が強

化されて、ますますいやな

気分になるからです。 

休日に一日中家で 

ゴロゴロして過ごす 

「なんだか疲れがたまって

きたな…」と感じると、家

でゴロゴロしたくなる気持

ちはわかります。しかし、

それはあくまで「身体」を

休ませる方法であって、

「脳」を休ませる方法では

ありません。私たち人間の

脳は、いくら体を休めてい

てもその間も活動してお

り、脳疲労はどんどん蓄積

されていくからです。 
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2月は節分・バレンタインと大きなイベントの他、

定期試験や受験シーズンでもありますね。 

陽ざしが急に春めく時もありますがまだまだ寒さ

が続きますので、栄養・休息・睡眠を十分にとり、

暖かくして過ごしましょう。 

脳を休ませ

ていますか❓ 

休ませ方 



では、脳を休ませるには？  

デフォルト・モード・ネットワークを活性化させることが大事。 

デフォルト・モード・ネットワークとは脳の中にある「感情」や「運動」、「記憶」など

を繋いで束ねる役割をしていて、何か特定の目的を定めて集中しているときは活動が低下

し、逆に目的もなくボーッとしている時だけ活性化するので、脳を整理し、ストレスも解

消してくれます。いわば、脳がアイドリングしているときに最も活発に働いている回路で

す。その時に脳のメンテナンスも行われています。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

『ボーッ』とすることが脳にはいいことだと認識しましょう！ 

まず「ボーッ」とすることが脳にとってはいいことなのだと認識することが必要です。

 自分なりの脳の休ませ方やリラックスの方法を考えてみると良いと思います。

 

「お風呂に入る」「瞑想をする」でもいいし、絵を描いたり、好

きな楽器を演奏したりと自分が静かに没頭できることをするの

もおススメです。そうすると自然にデフォルト・モード・ネット

 ワークは働き始め、脳を休ませてあげることができます。

（参照 脳科学者茂木健一郎著 PHP 研究所発行正しい脳の休ませ方） 

近所を 

お散歩する 

デフォルト・モード・ネ

ットワークは、何もしな

いでボーッとできる無目

的の散歩などの時によく

働きます。散歩をするコ

ースは、毎日歩き慣れた

道の方がいいでしょう。

知らない土地ですと、新

しい風景に目を奪われた

り、道に迷わないだろう

かと心配になったりし

て、「無目的の境地」には

なかなか到達できないか

らです。 

現場から離れる 

＆着替える 

家事が終わったら一旦家を

出る、仕事が終わったら会

社を出る。このように、一

旦現場を離れることで脳は

より効果的に休まります。

たとえその作業をやめたと

しても、現場に居続けてし

まうと、脳の思考の流れを

切り替えるのは難しいから

です。さらに、着替えをす

るだけでも脳が切り替わ

り、オフモードに入ること

ができます。 

パワーナップ 

をとる 

パワーナップとは、およそ

15～30 分ぐらいの短い仮

眠のことを言います。パワ

ーナップをとると、長時間

の昼寝よりも脳がスッキ

リします。脳科学の研究

で、パワーナップには、パ

フォーマンスを高める効

果があることもわかって

います。また、どうしても

眠れないときは、ただ眼を

閉じているだけでも脳は

休まります。 


