
スポーツ科学の研究者に聞いた
東京都立大学 人間健康科学
研究科ヘルスプロモーションサ
イエンス学域　スポーツ神経科
学研究室准教授。博士（体育
科学）。日本体力医学会評議
員、日本神経科学学会会員。
身体活動・不活動と脳機能に
ついて研究している。大学時
代はバドミントン部に所属。西
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　大学からプロや実業団スポーツに
進める選手はごく一部です。さらに
引退後には長い人生が待っています。
それを見据えて学業と競技の両立がで
きれば、将来の可能性も広がります。
　大学の体育会で自分がなぜスポー
ツを行っているのか。それは自分自身
の成長や目的達成のためだと思いま
す。だからこそ、 10 年後、 20 年後
の自分、夢をどのように描くのか。
この機会にあらためて考えてみてはい
かがでしょうか。
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学生アスリートにとって大きな課題の一つが競技と学業の両立を実現させること。
生活環境や人間関係も大きく変わる新学期に、競技と学業の両方で、しっかりと
パフォーマンスが発揮できるよう心身を養うことが重要です。今回は運動が脳に与
える影響を専門に研究されている西島壮さんにお聞きしました。
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　学生アスリートが学業と競技を両立させるこ
とは難しいと思われがちです。 運動部の学生
はスポーツだけをしていれば良いといった考え
や、受験勉強のためにスポーツをやめるなど、
スポーツが勉強の妨げになるような風潮が、
選手自身や保護者、指導者などに見受けられ
ます。それには社会的背景の影響が大きいと
いえるでしょう。
　文武両道はやる気や並々ならぬ努力が必要
であるというマインドセット（固定化された考え）
が、勉強についていけない、競技で力が出せ
ないという事態の一因と考えられるのです。

アンケートからは、学業と競技を両立させることは難しいと感じている
学生が多いことがわかる(西島壮研究室提供)

トップアスリートや
ノーベル賞受賞者も
スポーツを両立

　現在、様々な分野で活躍している先輩たちも勉強
と運動を両立させてきました。 2019 年ラグビーW
杯で活躍した福岡堅樹選手や2020 年箱根駅伝で9
区を走った筑波大学医学群の川瀬宙夢選手など、ス
ポーツと勉強を両立させている選手は増えています。
　また、ノーベル生理学・医学賞を受賞した京都大
学 iPS 細胞研究所所長の山中伸弥氏は大学時代にラ
グビー部でプレーし、 2019 年ノーベル化学賞を受賞
した吉野彰氏は今もテニスを楽しんでいます。

マウスの脳内にある海馬の中の神経細
胞。上は3週間運動をさせた群、下は普
通の生活をした群。運動したほうは新し
く生まれた神経細胞（焦げ茶色の部分）が
多く存在している（西島壮研究室提供）

　運動することは脳に良い影響を与えて
いることが研究結果にも出ています。と
くに、 記憶や学習をつかさどる脳の一
部位を「海馬（かいば）」といいます
が、実はこの海馬が運動と深い関係が
あるのです。トレーニングを行うと運動
のパフォーマンスが向上するとともに、
あわせて脳の海馬が発達。 新しく神経
細胞も増え、 記憶力や学習能力が高ま
るとされています。また軽い運動をした
直後に、 記憶力や集中力が向上するこ
とも明らかになっています。

学生アスリートは休息による
リカバリーも大事

　海馬を鍛えることで、ストレスに強い
脳を作るともいわれています。ただし、
運動の強度が高い場合は、しっかりと
休息をとらないとストレスとなり、海馬
の神経細胞を殺してしまいます。実際、
長距離選手のように日々激しいトレーニ
ングを行うアスリートが、うつ症状を示
すことが多いともいわれています。こう

した状態を防ぐためにも、休息を取り、
リカバリーをすることが重要なのです。
　運動せずに勉強ばかりしていると、カ
ラダは疲れていないのに、 神経が興奮
して眠れなくなるということもあります。
これでは十分な睡眠がとれず、 脳が整
理されることもありません。カラダの疲
労を回復し、ストレスを軽減し、 常に
脳をいい状態にキープするため、 適度
な運動と休息が必要になります。

感情や行動の
コントロールにも関わる

　さらに、運動が脳に与える影響は「海
馬」だけではなく、「前頭前野」の機
能も高めます。たとえば、 道路を渡ろ
うとしたときに危険を察知して止めるな
ど、やろうと思ったことを瞬時に抑制で
きるのは、 前頭前野が働いているから
です。また、小学校の休み時間にカラ
ダを動かした児童の方が集中して授業
に取り組めるのも、前頭前野の影響が
大きいのです。

「海馬」を刺激し、
記憶力や学習能力をアップ

60

45

30

15

0

52 2 1
ＹＥＳ

ＮＯ
どちらでも
ない

30

22.5

15

7.5

0

9
22

25
1

当然可能だ
やる気が
あれば
できる

やる気が
あっても
相当の

努力が必要

絶対に無理

文武両道にあこがれるか？
（全回答者 55 名）

文武両道は可能か？
（全回答者 57 名）

スポーツすることは
学業にもプラスになる
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