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複雑な運動は脳機能を向上させる 

 

 

【本件のポイント】 

・バドミントンのような複雑な運動を行うことにより高次の認知機能は向上する。 

・複雑な運動は単純な運動よりも高次の認知機能に関する脳領域を活性化させた可能性

がある。 

・今後は、生理的な指標により複雑な運動と脳の活性の関係を確認する必要がある。 

 

 東北学院大学 教養学部 地域構想学科の高橋信二教授と University of Queensland の

Philip Grove 博士の共同研究により、１）バドミントンは高次の認知機能を向上させるこ

と、２）単純な運動（ランニング）では認知機能は向上しないこと、が明らかになりま

した。この成果は、より効果的な運動プログラムの作成に役立つ可能性があります。 

 

本研究の成果は、2019 年９月４日（水）アメリカ東部時間 14:00（日本時間９月５日

4:00）に国際学術誌「PLOS ONE」に掲載されます。 

 

【研究の背景】 

 習慣的に運動を行うことは、生活習慣病の予防や健康の維持増進に効果的です。ま

た、運動は脳の血流量を増やし、その結果、認知機能が向上し、加齢に伴う脳の萎縮を

予防する効果もあります。現在では、どのような運動が脳の機能と構造に良いのか？を

明らかにするために、「一過性の運動が脳に与える効果」が盛んに研究されています。こ

れまでに、中等度の有酸素運動（ランニングなど）は筋力トレーニングなどよりも認知

機能に良い効果をもたらすことがわかっています。しかし、これまでの研究では、測定

しやすいウォーキングやランニング、自転車運動などの簡単な運動を研究することが多

く、球技などの複雑な運動の認知機能に対する影響は十分に検討されていませんでし

た。そこで、高橋教授と Grove博士の研究チームは、難しい運動の一つとしてバドミン

トンを選択し、バドミントンの認知機能に対する影響を検討しました。バドミントン

は、余暇活動としても行われることが多く、対戦相手の位置の把握や効果的なショット

の選択など多くの認知機能が要求される複雑な運動です。 
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【研究の方法】 

 複雑な運動の効果を調べるために、バドミントン条件、ランニング条件、コントロー

ル条件（座位安静）の前後でストループ課題により 20名の大学生の認知機能を測定しま

した（図１．実験の様子）。ストループ課題では、色パッチをみて、その色の名前を回答

する中立課題（単純な認知機能）と文字の意味とインクの色が異なる文字をみて、イン

クの色の名前を回答する不一致課題（高次の認知機能）の二つを行いました。 

 

 
図１．実験の様子 左はランニング条件、右はバドミントン条件 

 

【主要な結果】 

 図２は、各条件前後の中立課題と不一致課題の変化を表しています。中立課題では全

ての条件が同じように変化しており、認知機能に対する運動の効果は認められません。

一方で、不一致課題ではバドミントン条件のみが統制条件よりも大きく成績を向上させ

ました。これらの結果から、判断などを必要とする複雑な運動は、単純な運動よりも、

高次の認知機能を向上させることがわかりました。高次の認知機能と複雑な運動に求め

られる脳領域が同じ可能性があります。今後、高橋教授と Grove博士のチームは、光イ

メージング脳機能測定装置により複雑な運動が脳のどの領域を活性化させるのか検討す

る予定です。 

 

図２．認知機能の変化の比較 アスタリスク（*）はコントロール条件よりも有意に高い値を示します 
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