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身体を動かすと脳が元気になって身体も健康に

脳科学
「脳と肉体の健康は
密接に関係しているんです。」

メタボリックバスターズ  プロの人・匠の人 綺麗に  元気に  無理なく 楽しい

近
年
な
に
か
と
話
題
の
脳
科
学
。
脳

と
健
康
、
脳
と
メ
タ
ボ
と
は
ど
の
よ
う

な
関
係
が
あ
る
の
だ
ろ
う
か
。
今
回
の

「
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
バ
ス
タ
ー
ズ　

プ
ロ

の
人
・
匠
の
人
」
は
、
医
師
（
医
学
博

士
）
で
あ
り
作
家
、
ま
た
脳
科
学
を
広

く
一
般
に
啓
発
し
て
い
く
Ｎ
Ｐ
Ｏ
、
日

本
ブ
レ
イ
ン
ヘ
ル
ス
協
会
の
理
事
で
も

あ
る
、
米
山
公
啓
先
生
を
訪
ね
た
。

「
今
、
運
動
と
脳
の
関
係
が
は
っ
き

り
し
て
き
ま
し
た
。
そ
れ
は
、
身
体
を

動
か
す
と
脳
が
元
気
に
な
っ
て
身
体
も

健
康
に
な
る
と
い
う
事
。
身
体
を
動
か

す
事
に
よ
っ
て
脳
内
物
質
、
セ
ロ
ト
ニ

ン
と
か
ノ
ル
ア
ド
レ
ナ
リ
ン
と
か
ド
ー

パ
ミ
ン
と
か
脳
由
来
神
経
栄
養
因
子
が

バ
ラ
ン
ス
よ
く
増
え
て
い
く
と
い
う
事

が
わ
か
っ
て
き
た
ん
で
す
。
脳
活
性
に

関
し
て
は
新
し
い
体
験
を
す
る
と
良
い

と
言
い
ま
す
が
、
新
し
い
体
験
を
す
る

に
は
身
体
を
動
か
す
の
で
結
局
、
身
体

を
動
か
す
と
脳
が
元
気
に
な
っ
て
身
体

も
健
康
に
な
る
と
い
う
事
に
行
き
つ
く

ん
で
す
。」
と
語
る
米
山
先
生
。

身
体
を
鍛
え
る
た
め
だ
け
で
は
な

く
、
運
動
す
る
事
に
よ
っ
て
脳
も
元

気
に
な
る
と
は
。
し
か
も
、
毎
日
ハ
ー

ド
な
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
が
必
要
と
い
う
訳

で
は
な
く
、
週
３
、
４
回
く
ら
い
の

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
で
良
い
と
い
う
か
ら
非

常
に
ハ
ー
ド
ル
が
低
く
感
じ
る
。

「
肉
体
の
健
康
で
は
な
く
て
、
脳
の
健

康
っ
て
ど
う
い
う
事
か
と
い
う
と
、
あ

く
ま
で
も
精
神
的
な
健
康
面
、
意
欲

が
あ
っ
て
ス
ト
レ
ス
が
少
な
い
状
態
だ

と
思
う
ん
で
す
。
一
般
的
に
、
脳
と
肉

体
の
健
康
を
切
り
離
し
て
し
ま
う
事
が

多
い
の
で
す
が
、
密
接
に
関
係
し
て
い

る
ん
で
す
。
一
概
に
は
言
え
ま
せ
ん
が
、

例
え
ば
ダ
イ
エ
ッ
ト
は
結
局
、
食
べ
る
・

食
べ
な
い
の
話
で
、
そ
れ
を
決
定
し
て

い
る
の
は
脳
で
す
か
ら
。
精
神
面
で
食

べ
る
事
に
関
し
て
の
意
識
を
変
え
な
い

限
り
痩
せ
な
い
訳
で
す
。
全
て
の
事
が

脳
で
起
き
て
い
る
事
は
間
違
い
な
い
ん

で
す
か
ら
。」
と
も
語
る
米
山
先
生
。

確
か
に
、
身
体
に
様
々
な
指
令
を

し
て
い
る
の
は
脳
だ
。
し
か
し
、
ダ
イ

エ
ッ
ト
を
し
て
い
る
の
に
つ
い
つ
い
食

べ
過
ぎ
て
し
ま
う
自
分
も
い
る
。
脳
が

元
気
で
は
な
い
の
だ
ろ
う
か
、
た
だ
の

甘
え
な
の
だ
ろ
う
か
、
脳
が
甘
え
さ
せ

て
く
れ
て
い
る
と
し
た
ら
、
ど
う
し
た

ら
良
い
の
だ
ろ
う
？　
そ
う
考
え
て
い

る
う
ち
に
、
話
題
は
右
脳
と
左
脳
の
特

徴
に
及
ん
で
い
っ
た
。

人
間
の
脳
は
左
脳
的
よ
り
右
脳
的
な

方
が
情
報
処
理
は
早
い
の
で
、
直
感
的

に
動
か
な
け
れ
ば
な
ら
な
い
芸
能
人
や
、

芸
術
家
は
右
脳
的
要
素
が
強
い
の
だ
と
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い
う
。
そ
う
聞
く
と
、
右
脳
的
な
人
間

に
憧
れ
て
し
ま
う
。
右
脳
的
と
聞
く
と

特
殊
な
能
力
を
持
っ
て
い
る
天
才
肌
と

い
う
印
象
だ
。
し
か
し
、
今
の
天
才
論

は
、
天
才
は
い
な
い
と
い
う
考
え
方

ら
し
い
。
キ
ー
ワ
ー
ド
は
0
年
間
あ
る

い
は
１
万
時
間
訓
練
を
続
け
る
と
い
う

事
。
例
え
ば
、
石
川
遼
の
よ
う
な
若
手

ゴ
ル
フ
ァ
ー
が
出
て
き
て
活
躍
し
て
い

る
背
景
に
は
、
５
、
６
歳
か
ら
ゴ
ル
フ

を
始
め
て
0
年
間
、
１
万
時
間
は
１
日

３
時
間
を
９
年
く
ら
い
、
１
日
も
休
み

な
く
練
習
し
て
い
る
と
い
う
事
が
あ
る
。

言
う
の
は
簡
単
だ
が
、
実
際
、
普
通
の

人
が
や
る
の
は
難
し
い
と
い
う
。
理
由

は
２
つ
。
飽
き
て
し
ま
う
事
と
、
や
り

続
け
る
経
済
力
や
環
境
が
整
わ
な
い
事
。

日
本
は
、
子
供
に
バ
ラ
ン
ス
良
く
教

育
す
る
傾
向
が
あ
る
の
で
、
ひ
と
つ
の

事
に
１
日
３
時
間
も
か
け
な
い
現
状
が

あ
る
事
が
多
い
。
し
か
し
、
ひ
と
つ
の

事
を
や
り
続
け
な
い
と
天
才
に
な
れ
な

い
。
イ
チ
ロ
ー
や
松
坂
も
一
緒
だ
と
い

う
。
１
%
の
ひ
ら
め
き
と
99
％
の
努
力
。

エ
ジ
ソ
ン
の
言
葉
が
思
い
浮
か
ぶ
。

「
つ
ま
り
、
脳
は
訓
練
に
よ
っ
て
変

わ
っ
て
い
く
事
が
で
き
る
と
い
う
事
で

す
。
た
だ
、
全
て
の
事
は
で
き
な
い
。
人

間
の
脳
は
限
ら
れ
た
ひ
と
つ
の
事
し
か

で
き
な
い
か
ら
。
何
が
合
っ
て
い
る
の

か
は
わ
か
ら
な
い
け
れ
ど
も
、
自
分
の

脳
に
合
っ
た
も
の
を
、
そ
れ
を
徹
底
的
に

や
り
続
け
た
人
が
、
一
流
と
呼
ば
れ
る
傾

向
に
あ
り
ま
す
。」
と
語
る
米
山
先
生
。

そ
う
か
、
脳
は
訓
練
し
た
ら
変
わ
れ

る
の
だ
。
こ
れ
は
天
才
や
一
流
の
人
の
話

だ
け
で
は
な
く
、一
般
の
人
の
健
康
に
も

繋
が
る
考
え
方
な
の
だ
ろ
う
か
。
食
べ

過
ぎ
な
い
脳
に
変
え
ら
れ
る
の
だ
ろ
う
か
。

「
健
康
と
い
う
の
は
バ
ラ
ン
ス
な
ん

で
す
。
最
終
的
に
は
何
を
目
標
に
生
き

て
い
る
か
っ
て
事
だ
と
思
い
ま
す
。
自

己
実
現
と
か
。
何
の
た
め
の
健
康
で
す

か
？　

何
の
た
め
の
脳
の
活
性
化
で
す

か
？　

そ
れ
は
そ
の
人
に
と
っ
て
色
々

あ
る
と
思
い
ま
す
。
脳
と
健
康
っ
て
、

目
的
は
何
か
？　

と
い
う
事
な
の
か
も

し
れ
ま
せ
ん
。
プ
ロ
と
し
て
や
り
た
い

な
ら
、
肉
体
的
に
か
な
り
無
理
を
し
て

や
ら
な
き
ゃ
い
け
ま
せ
ん
し
。」
と
も

語
る
米
山
先
生
。

当
た
り
前
と
思
え
る
事
な
が
ら
、
あ

ま
り
気
に
し
て
い
な
か
っ
た
事
…
…
。

何
で
健
康
に
な
り
た
い
か
？　

何
で
メ

タ
ボ
に
な
り
た
く
な
い
の
か
？　

自
分

に
問
い
か
け
て
、
目
的
を
明
確
に
し
て
、

脳
と
身
体
を
動
か
そ
う
！　

そ
う
思
え

た
訪
問
と
な
っ
た
。
い
つ
ま
で
も
美
し

く
、
い
つ
ま
で
も
格
好
良
く
い
た
い
、

よ
し
、
運
動
を
し
よ
う
。

脳科学

「脳は訓練によって
変わっていく事ができます」


