
「最近、物忘れが増えた」と悩んでいる人はいませんか？　
もしかしたら、それはストレスのせいかもしれません。

記憶をつかさどる脳の「海馬」との関係から、
ストレスに負けない脳のつくり方について、

酒谷 薫先生に教えていただきました。

脳
の
海か

い 馬
ば を強

くしてストレスに
克
か

つ

大脳皮質
（長期記憶）

（短期記憶）
海馬

酒谷 薫 先生日本大学教授
さかたに・かおる　大阪医科大学大学院修了後、ニューヨーク大学医学部脳神経
外科助教授などを経て、2003年より日本大学医学部教授。12年には同大学工学
部教授・次世代工学技術研究センターセンター長に就任。日本初の「脳の健康外来」
を設立。著書に『東洋医学が教える脳の「養生法」』（実業之日本社）、『脳は鍛えるな! 
海馬を元気にする食事と運動』（講談社＋α新書）などがある。医学博士。工学博士。
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ス
ト
レ
ス
が
重
な
る
と
、
頭
痛
や

め
ま
い
、
腹
痛
な
ど
体
に
様
々
な
不

調
が
現
れ
る
こ
と
は
よ
く
知
ら
れ
て

い
ま
す
が
、
実
は
ス
ト
レ
ス
は
脳
に

も
ダ
メ
ー
ジ
を
与
え
る
こ
と
を
ご
存

じ
で
し
ょ
う
か
。
そ
の
結
果
、
現
れ

る
症
状
の
１
つ
に
「
物
忘
れ
」
が
あ

り
ま
す
。
脳
の
中
で
最
も
ス
ト
レ
ス

に
弱
い
の
が
、「
海
馬
」
と
呼
ば
れ

る
部
位
で
す
。
海
馬
は
記
憶
や
学
習

機
能
を
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
す
る
、
い
わ

ば
〝
記
憶
の
指
令
塔
〟
の
よ
う
な
存

在
で
、
日
常
の
出
来
事
や
学
習
し
て

覚
え
た
情
報
は
全
て
海
馬
に
送
ら

れ
、
一
時
的
に
保
存
さ

れ
ま
す
。

　

海
馬
に
保
存
さ
れ
た

情
報
は
そ
の
後
、
時
間

の
経
過
と
共
に
忘
却
さ

れ
て
い
き
ま
す
が
、
繰

り
返
し
入
っ
て
く
る
情
報
は
「
大
切

な
情
報
」
と
判
断
さ
れ
、
忘
れ
な
い

よ
う
大
脳
皮ひ

質し
つ

と
い
う
場
所
に
転

送
、保
存
さ
れ
ま
す
。
脳
科
学
で
は
、

海
馬
に
一
時
的
に
保
存
さ
れ
る
情
報

を
「
短
期
記
憶
」、
大
脳
皮
質
に
保

存
さ
れ
る
情
報
を
「
長
期
記
憶
」
と

呼
び
ま
す
。

　

こ
の
よ
う
に
、
海
馬
は
つ
い
さ
っ

き
起
こ
っ
た
非
常
に
短
い
時
間
の
出

来
事
や
情
報
を
保
存
す
る
場
所
な
の

で
す
。
し
か
し
過
度
な
ス
ト
レ
ス
が

長
時
間
続
く
と
海
馬
の
機
能
が
障
害

さ
れ
、「
し
ま
っ
た
は
ず
の
印
鑑
を

過
度
の
ス
ト
レ
ス
が

海
馬
に
ダ
メ
ー
ジ
を
与
え
る

生
涯
生
ま
れ
続
け
る

海
馬
の
神
経
細
胞

生
み
出
し
て
い
る
こ
と
が
近
年
、
分

か
っ
て
き
て
い
ま
す
。

　

し
か
し
ス
ト
レ
ス
に
よ
っ
て
分ぶ

ん

泌ぴ
つ

さ
れ
る
ス
ト
レ
ス
ホ
ル
モ
ン
「
コ
ル

チ
ゾ
ー
ル
」
が
、
海
馬
の
神

経
細
胞
に
あ
る
受
容
体
と
結

合
す
る
と
、
神
経
新
生
が
抑

制
さ
れ
、
海
馬
の
機
能
低
下

に
つ
な
が
る
の
で
す
。
さ
ら

に
極
度
の
恐
怖
や
ス
ト
レ
ス

を
長
期
に
わ
た
っ
て
受
け
続
け
る

と
、
や
が
て
海
馬
の
神
経
細
胞
は
壊

れ
て
萎い

縮し
ゅ
く

に
至
り
ま
す
。

　

私
が
担
当
す
る
脳
神
経
外
科
に

は
、
ス
ト
レ
ス
に
よ
る
物
忘
れ
を
、

認
知
症
の
前
兆
か
も
し
れ
な
い
と
心

配
し
て
訪
れ
る
人
が
少
な
く
あ
り
ま

せ
ん
。
ス
ト
レ
ス
に
よ
る
物
忘
れ
は

認
知
症
と
違
い
、
ス
ト
レ
ス
が
緩
和

さ
れ
れ
ば
改
善
す
る
一
時
的
な
症
状

海
馬
の

機
能
が
低
下
！

情報を一時的に
保存

繰り返し
入る情報

ストレスを
受けると…

海 馬
情 

報

削 除

長期記憶

ど
こ
に
し
ま
っ
た
か
す
ぐ
に
思
い
出

せ
な
い
」、「
約
束
を
忘
れ
て
す
っ
ぽ

か
し
た
」
な
ど
と
い
っ
た
物
忘
れ
が

目
立
つ
よ
う
に
な
り
ま
す
。

　

こ
の
よ
う
に
非
常
に
デ
リ
ケ
ー
ト

な
海
馬
で
す
が
、
な
ぜ
ス
ト
レ
ス
が

海
馬
の
機
能
を
障
害
す
る
の
で
し
ょ

う
か
。
そ
れ
は
、
新
し
い
神
経
細
胞

が
絶
え
ず
生
ま
れ
る
「
神
経
新
生
」

と
い
う
働
き
が
障
害
さ
れ
る
か
ら
な

の
で
す
。
こ
れ
ま
で
脳
の
神
経
細
胞

は
年
齢
と
共
に
減
少
し
て
い
く
と
考

え
ら
れ
て
い
ま
し
た
が
、
海
馬
の
場

合
は
、
生
涯
に
わ
た
り
神
経
細
胞
を

で
す
。
物
忘
れ
が
頻
繁
に
あ
る
場
合

は
、
ま
ず
ス
ト
レ
ス
に
な
る
よ
う
な

悩
み
や
シ
ョ
ッ
キ
ン
グ
な
出
来
事
が

な
か
っ
た
か
、
振
り
返
っ
て
み
る
と

よ
い
で
し
ょ
う
。
ス
ト
レ
ス
の
原
因

を
明
確
に
す
る
だ
け
で
も
、
気
持
ち

が
落
ち
着
き
、
症
状
が
改
善
し
や
す

く
な
り
ま
す
。　 海

馬

の働きとストレスの関係
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Let's ウォーキング
日に日に暖かくなってくる春は、

外で体を動かすのに最適な季節です。
ウォーキングは海馬を元気にするだけでなく、

気分転換を図るのにもおすすめ。
ストレスに負けないためにも、
ウォーキングを始めてみませんか。

　

先
ほ
ど
、
海
馬
の
神
経
新
生
に
つ

い
て
ご
紹
介
し
ま
し
た
が
、
新
生
を

活
発
に
す
る
に
は
運
動
が
有
効
で

す
。
筋
肉
が
運
動
に
よ
っ
て
鍛
え
ら

れ
る
よ
う
に
、
海
馬
も
運
動
の
刺

激
に
よ
っ
て
、
神
経
細

胞
が
増
加
す
る
こ
と
が

明
ら
か
に
な
っ
た
の
で

す
。

　

運
動
を
す
る
と
神
経

細
胞
の
新
生
を
促
す
物

質
が
増
加
し
、
ス
ト
レ
ス
に
よ
る
抑

制
を
解
除
す
る
と
共
に
神
経
細
胞
を

増
や
し
ま
す
。
ま
た
同
様
の
メ
カ
ニ

ズ
ム
か
ら
、
運
動
は
認
知
症
予
防
に

も
役
立
つ
こ
と
が
明
ら
か
に
な
っ
て

適
度
な
軽
運
動
が

海
馬
を
ス
ト
レ
ス
か
ら
守
る

い
ま
す
。

　

脳
科
学
の
研
究
で
は
、
運
動
の
中

で
も
特
に
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
の
効
果
が

証
明
さ
れ
て
い
ま
す
。
ハ
ー
ド
な
運

動
は
か
え
っ
て
ス
ト
レ
ス
に
な
り
か

ね
な
い
の
で
、
ほ
ど
ほ
ど
が
大
切
。

毎
日
20
～
30
分
ほ
ど
、
軽
く
汗
ば
む

く
ら
い
の
ペ
ー
ス
で
ウ
ォ
―
キ
ン
グ

を
楽
し
み
、
習
慣
化
し
て
い
く
と
よ

い
で
し
ょ
う
。

ウォーキングは朝がお
すすめ。朝日を浴びると、
リラクセーション効果
のある脳内物質「セロト
ニン」が分泌されます。

朝日を浴びる

木に含まれるフィトンチッ
ドという香りの成分は気持
ちを落ち着かせる作用があ
ります。森林の香りをたっ
ぷり吸い込みましょう。

森林の香りを吸う

すがすがしい風や豊かな自
然など、外には五感を心地よ
く刺激する要素があり、脳の
ストレス緩和に有効です。

五感を刺激

背筋を伸ばし、あごを引いて
視線は前方へ。正しい姿勢を
意識して、楽しみながら歩き
ましょう。

正しい姿勢を意識する
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