
  運動した後は記憶力がアップする！？  

 記憶力が下がった・・・と感じることはありませんか？近年、運動すると脳の働
きが良くなり記憶力がアップすることがわかってきました。 

 （公財）明治安田厚生事業団 体力医学研究所 研究員 兵頭 和樹 

 10分間の自転車漕ぎで 
        記憶力がアップ 
 

 私たちは、22人の成人を対象に、10分間
の中強度の運動（少し息が上がる程度の自
転車漕ぎ）後、さまざまな物の写真を見て
記憶し、45分後に思い出してもらう実験を
行いました。その結果、運動しない場合よ
りも運動後の方が記憶力がアップし、細か
い違いに気付きやすくなることがわかりま
した。 

 何かを覚えたいときは、その前に5～10分ほど“階段の上り下り”や“きび
きび歩き”など、少し息が上がる運動をしてみてはいかがでしょうか。  

きびきび歩き 

記憶力アップ！ 

階段の上り下り 

ミス発見！ 

【出典】Suwabe, Hyodoら, Hippocampus（2016） 
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