
あ
な
た
の
脳
は

ス
ト
レ
ス
脳
？

認
知
症
連
載 

生
涯
現
役

皆
さ
ま
の
認
知
症
対
策

５
分
間
で
頭
の
体
操

ド
ク
タ
ー
Q
＆
A

夏
の
頭
痛

旬
の
食
材
で
か
ん
た
ん
！
健
康
ご
は
ん

「
ア
ジ
」

お
客
さ
ま
か
ら
の
お
便
り
紹
介

「
最
近
、
最
も
感
動
し
た
こ
と
」

ゆ
を
み
展
覧
会 

「
創
作
漢
字
」

お
客
さ
ま
イ
ン
タ
ビ
ュ
ー

重
見 

文
代
さ
ま

ス
タ
ッ
フ
ボ
イ
ス

吉
澤
多
恵
子
・
永
野
理

大
正
製
薬
ダ
イ
レ
ク
ト
通
信

お
届
け
箱
の
改
良

ゆ
を
み
特
選

リ
ポ
ビ
タ
ン
D
限
定
ボ
ト
ル

プ
レ
ゼ
ン
ト
コ
ー
ナ
ー

放っておくと、心身の不調や病気の元凶になり得る「ストレス」。
つい心の問題と考えがちですが、ストレスを和らげるカギは、

思考などをつかさどる脳の「前頭葉」にあったのです。
脳の仕組みから、ストレスと上手につき合うコツを酒谷 薫先生に聞きました。

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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前
頭
葉
は
大
脳
の
一
部
で
、
額
の

裏
側
に
あ
り
、
人
間
が
も
の
を
考
え

た
り
、
感
じ
た
り
、
判
断
し
た
り
す

る
働
き
を
つ
か
さ
ど
る
所
。さ
ら
に
、

あ
る
物
事
が
ス
ト
レ
ス
か
ど
う
か
を

判
断
す
る
「
ス
ト
レ
ス
セ
ン
サ
ー
」

の
役
割
も
果
た
し
て
い
ま
す
。

　

私
は
、
複
雑
な
計
算
や
た
く
さ
ん

の
言
葉
を
使
わ
せ
る
な
ど
の
課
題
を

出
し
て
前
頭
葉
に
負
荷
を
か
け
、
そ

の
活
動
を
見
る
実
験
を
行
っ
た
と
こ

ろ
、
特
に
前
頭
葉
の
右
側
の
血
流
が

急
上
昇
し
た
人
は
、
血
圧
や
心
拍
数

が
上
が
り
、
ス
ト
レ
ス
ホ
ル
モ
ン
の

分ぶ
ん

泌ぴ
つ

量
が
増
加
。
体
に
ス
ト
レ
ス
反

応
が
強
く
現
れ
る
こ
と
が
明
ら
か
に

な
り
ま
し
た
。
一
方
、
前
頭
葉
の
左

右
の
血
流
が
ほ
ぼ
同
じ
だ
っ
た
人

や
、
左
側
が
上
昇
し
た
人
は
、
右
側

の
血
流
が
上
昇
し
た
人
に
比
べ
て
、

体
に
現
れ
る
ス
ト
レ
ス
反
応
が
弱
い

こ
と
も
分
か
り
ま
し
た
。

　

前
頭
葉
の
反
応
の
違
い
に
よ
っ
て

ス
ト
レ
ス
を
感
じ
や
す
い
人
と
、
そ

う
で
な
い
人
が
い
ま
す
が
、
現
代
人

は
と
か
く
、
ス
ト
レ
ス
に
敏
感
に

前頭葉に負荷をかけ、特殊なセンサーを使って血流の変化を測定した正面からの画像。 
血流が増すにつれ、画像の色が赤くなる（酒谷先生提供）。

な
っ
て
い
る
と
い
え
ま
す
。
そ
の
理

由
は
、
情
報
過
多
。
テ
レ
ビ
や
イ
ン

タ
ー
ネ
ッ
ト
は
も
ち
ろ
ん
の
こ
と
、

ス
マ
ー
ト
フ
ォ
ン
の
普
及
で
、
現
代

人
は
あ
ら
ゆ
る
情
報
に
絶
え
ず
さ
ら

さ
れ
て
い
ま
す
。
こ
う
し
た
環
境
の

中
で
私
た
ち
の
前
頭
葉
に
は
ど
ん
ど

ん
情
報
が
蓄
積
さ
れ
、
あ
れ
こ
れ
考

え
を
巡
ら
せ
て
は
、
休
む
暇
も
な
く

活
動
を
続
け
て
い
ま
す
。

　

体
と
違
い
脳
自
身
は
痛
み
や
疲
れ

を
感
じ
ま
せ
ん
。
だ
か
ら
こ
そ
、
現

代
人
は
慢
性
的
に
前
頭
葉
が
疲
れ
や

す
い
環
境
に
暮
ら
し
て
い
る
こ
と
を

自
覚
す
る
こ
と
が
、
心
身
の
健
康
を

保
つ
第
一
歩
に
な
り
ま
す
。

　

ス
ト
レ
ス
脳
を
改
善
す
る
に
は
、

前
頭
葉
の
過
剰
な
活
動
を
鎮
め
る
こ

と
が
大
切
で
す
。
そ
の
方
法
の
１
つ

と
し
て
「
香
り
」
が
あ
り
ま
す
。

　

私
は
、
ス
ト
レ
ス
脳
の
人
た
ち
に

１
カ
月
間
、「
心
地
よ
い
」
と
感
じ
る

香
水
を
嗅
い
で
も
ら
う
実
験
を
し
ま

し
た
。
す
る
と
、
前
頭
葉
の
左
側
の

血
流
が
上
昇
す
る
、
ま
た
は
左
右
の

血
流
の
バ
ラ
ン
ス
が
よ
く
な
り
、
リ

ラ
ッ
ク
ス
脳
へ
変
化
し
た
の
で
す
。

　

香
り
を
感
知
す
る
嗅
覚
は
、
視
覚

や
聴
覚
な
ど
と
違
い
、
ダ
イ
レ
ク
ト

に
脳
を
刺
激
。
脳
は
そ
の
刺
激
を
本

能
的
に
「
快
」
あ
る
い
は
「
不
快
」

と
判
断
し
ま
す
。
そ
の
た
め
、
香
り

が
「
快
」
で
あ
れ
ば
、
最
も
早
く
前

頭
葉
を
リ
ラ
ッ
ク
ス
さ
せ
る
こ
と
が

で
き
る
の
で
す
。

　

で
は
、
ど
の
よ
う
な
香
り
の
成

分
に
効
果
が
あ
る
の
で
し
ょ
う
か
。

こ
れ
ま
で
の
研
究
で
、
森
林
が
も
つ

フ
ィ
ト
ン
チ
ッ
ド
と
い
う
成
分
に
は

鎮
静
作
用
が
あ
り
、
前
頭
葉
の
血
流

を
下
げ
て
活
動
を
正
常
に
戻
す
効
果

が
あ
る
こ
と
が
分
か
っ
て
い
ま
す
。

そ
の
他
、
一
般
的
に
ラ
ベ
ン
ダ
ー
や

カ
モ
ミ
ー
ル
な
ど
の
香
り
に
は
鎮
静

作
用
が
、
ペ
パ
ー
ミ
ン
ト
や
ジ
ャ
ス

ミ
ン
な
ど
に
は
覚
醒
作
用
が
あ
る
と

さ
れ
て
い
ま
す
（
次
貢
参
照
）。

　

自
分
が
「
心
地
よ
い
」
と
思
う
香

り
を
探
し
、
日
常
生
活
の
中
に
取
り

入
れ
て
い
く
と
よ
い
で
し
ょ
う
。

右
側
の
反
応
が
強
い

左
側
の
反
応
が
強
い

ま
た
は
左
右
の
反
応
が

ほ
ぼ
同
じ
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ラベンダー、カモミール、
サンダルウッド、ベルガモットなど

ペパーミント、ジャスミン、
ローズマリー、レモンなど

暮らしの中で手軽に香りを楽しむ方法に
エッセンシャルオイル（精油）があります。その時々の気分や
シーンに合わせて、「快」と感じる香りを選んでみましょう。

室
内
に
香
り
を
広
げ
て
心
地
よ

い
空
間
を
つ
く
る
。
特
に
寝
る

前
は
照
明
を
薄
暗
く
し
、
ゆ
っ

く
り
呼
吸
を
す
る
と
よ
り
気
持

ち
が
落
ち
着
く
。
リ
ラ
ッ
ク
ス

効
果
が
あ
る
香
り
を
選
ん
で
、

１
日
の
疲
れ
を
癒
や
そ
う
。

寝
る
時
は
エ
ッ
セ
ン
シ
ャ
ル
オ

イ
ル
を
1
、2
滴
垂
ら
し
た
布

や
コ
ッ
ト
ン
を
枕
元
に
置
く
。

睡
眠
中
も
嗅
覚
に
働
き
か
け
、

快
適
な
眠
り
に
。
ス
ム
ー
ズ
な

入
眠
を
促
す
、
ラ
ベ
ン
ダ
ー
の

香
り
が
お
す
す
め
。

ペ
パ
ー
ミ
ン
ト
な
ど
の
リ
フ

レ
ッ
シ
ュ
効
果
が
あ
る
香
り

は
、
朝
に
嗅
ぐ
と
目
覚
め
が

す
っ
き
り
。
外
出
す
る
前
に
、

湯
を
入
れ
た
ボ
ウ
ル
に
エ
ッ
セ

ン
シ
ャ
ル
オ
イ
ル
を
2
、3
滴

垂
ら
し
て
、
1
日
の
ス
タ
ー

ト
を
爽
や
か
に
。
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