（Ｈ25年10月）

· 脳活性化プログラム「シナプソロジー」に注目です！
数年前に「脳トレ」が流行ったのは記憶に新しいところです。その内容は、大学教授が監修するゲームソフトを用いて簡単な計算や文章の音読、漢字の読みなどの問題を解くというものでした。基本的には一人で脳を鍛えるもので、毎日問題を解く習慣を身につけ、加齢とともに起こる脳機能の低下を防ぐことを狙いとしていました。

今回ご紹介する「シナプソロジー」は、フィットネスジムを展開する㈱ルネサンスが開発したもので、複数の人で楽しむコミュニケーション型のプログラムになっている点が大きな特徴です。そもそも「シナプソロジー」とは「シナプス（脳の神経細胞の末端部分）」と「テクノロジー（技術）」の造語で、脳を活性化させるプログラムの総称といえます。最近、テレビや雑誌でも数多く取り上げられておりますが、その具体的なプログラムには次のようなものがあります。
· ３動作　異なる３つの動作に１～３までの番号をふり、インストラクターが指示した番号の動作をみんなで行う。
例えば、①右手で右耳を触る　②左手で左耳を触る　③両腕をクロスさせて右手で左肩、左手で右肩を触る。
応用編として、番号ではなく「赤、青、黄」の色にしたり、「犬、猫、猿」といった動物の名前にしたり、さらに３動作ではなく４動作にする。
· 計算じゃんけん　グー、チョキ、パーにそれぞれ数字を割り当て、インストラクターの「じゃんけんぽん」の掛け声でじゃんけんを行い、インストラクターと自分の数字を足し算して大きな声で数字だけ答える。
例えば、グーに10、チョキに20、パーに50を割り当てたとすると、グーとパーの場合「60」と答える。
· 応用編として、数字を３桁にしたり、足し算を引き算や掛け算にする。

· ボールまわし　数人で円になり、小さいボールを「そーれ」と言いながら隣に手渡す。インストラクターが「右」と指示したら右手で右隣にボールを渡し、相手は左手で受け取る。逆に「左」と指示したら左手で左隣にボールを渡し、相手は右手で受け取る。その繰り返しですが、応用編として、指示に数字を加え、奇数の場合は右、偶数の場合は左に渡す。さらに、「５足す３は？」などと問題を出し、その答え「８」を口にして「そーれ」と左にボールを渡す。
これらのプログラムに共通していることは、慣れない動きをすることで脳を混乱させ、同時に活性化させていることです。無理のない適度な混乱は、脳の血流を促し、シナプスからドーパミンやアドレナリンなどの神経伝達物質の分泌がスムーズになります。それにより新たな脳細胞のネットワークが構築され、注意力や判断力といった認知機能が高まります。さらには、これらを継続的（約２ヶ月間）に実施することで爽快感が向上し、疲労感や抑うつ感が低下するなどの心理面での効果も専門家により立証されています。重要なことは、脳をいかに混乱させることができたかであって、プログラムを上手にできたかどうかはまったく関係ないということです。
狭いスペースで、しかも短時間で実施でき、年齢・性別・体力レベルに応じた設定が可能ということで、最近は企業の朝礼時に導入している例もあるようです。生産性の向上や健康増進に寄与すると考えれば企業にとっては安い投資といえるのではないでしょうか。（工藤克己）
