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短時間の軽運動で高齢者の記憶力が向上する 

〜瞳孔計測から脳内覚醒機構の関与を示唆〜 

 
流通経済大学・筑波大学などの研究チームは、軽運動を 10 分間行うことで記憶力が即時

的に向上することを健常高齢者において初めて明らかにしました。また、運動時に瞳孔径を
計測した結果から、記憶力向上のメカニズムとして脳内の覚醒機構が関与する可能性を新
たに示しました。 
 
【概要】 
加齢による「もの忘れ」の原因の一つに脳の広範囲の神経活動を調節する覚醒機構の低

下が考えられています。運動には、記憶力を含む認知機能の維持向上効果があり、認知症予
防策としても注目されていますが、どんな運動をどれくらい行えば効果があるのか、どのよ
うな脳内メカニズムで効果が発揮されるのかはよくわかっていません。本研究では、ゆっく
りとしたペースのウォーキング程度の軽い運動が記憶力を高めるか、そのメカニズムとし
て脳内覚醒機構による調節が関与するかを検証しました。 
健常な高齢者 21 名を対象に自転車漕ぎ運動を息が軽く弾む程度の低強度で 10 分間行う

と、運動せずに座っていた場合に比べて記憶力が向上することがわかりました。また、運動
時に瞳孔が拡大することが観察され、これが記憶力向上を予測する指標となるだけでなく、
記憶力向上のメカニズムとして脳内覚醒機構が関与する可能性が示されました。 
今後は、低強度運動の長期的な効果を検討するとともに、記憶力向上に効果的な運動習

慣がなくても親しみやすい軽運動プログラムの開発が期待されます。 
 
【研究の背景・目的】 
運動は、認知症に対する非薬物的な予防策としては最も研究成果が蓄積されています。し

かしながら、どんな運動をどれくらい行えば効果があるのか、どのような脳内メカニズムで
効果が発揮されるのかはよくわかっていません。 
本研究チームは、運動習慣の有無に関わらず親しみやすい低強度運動の効果に着目して

研究を進めてきました。低強度運動は、例えばゆっくりしたペースのウォーキングのような、
キツさを感じず、息が軽く弾む程度の運動です。若齢成人を対象にしたこれまでの研究から、
10 分間の低強度運動が海馬を中心とした脳内ネットワークを強化し、記憶力を高めること
が明らかになっていますが、同様の効果が高齢者でも得られるかは未検討でした。 



また、加齢による記憶力の低下の原因の一つに、海馬を含む脳の広範囲の神経活動を調節
する脳内覚醒機構の低下が考えられていましたが、低強度運動による記憶力向上にこの調
節機構が関わるかは不明でした。瞳孔径の調節には覚醒機構の起点となる青斑核が関わる
ことから、瞳孔径の変化（拡大・縮小）は覚醒機構（ノルアドレナリン作動性神経の活動な
ど）の活動レベルの指標として有用です。 
本研究では、短時間の低強度運動が高齢者の記憶力に与える影響を調べるとともに、その

メカニズムとして脳内覚醒機構による調節が関与するかを運動時の瞳孔計測から検証しま
した。 
 

【研究内容と成果】 
認知症でない健常な高齢者 21 名（66〜81 歳、男性 10 名女性 11 名）が実験に参加しま

した。すべての参加者は、10 分間運動を行った後に記憶テストを行う運動条件と運動の代
わりに座位安静を保つ安静条件の２条件を行いました。運動は自転車エルゴメータでのペ
ダリング運動を行いました。運動強度は低強度とし、運動時心拍数の平均値は 93.3 拍/分で
した。運動中は目の前のスクリーンを注視させ、アイトラッキングシステムにより瞳孔径を
計測しました。記憶テストでは、よく似た２つの物体の写真を順に提示し、その違いに気づ
くことができるかを調べることで、細部まで鮮明に記憶する能力を評価しました（図 1）。 
実験の結果、運動後の記憶テストの成績は安静条件に比べて優れており、その差は特に類

似度の高い課題（難しい課題）において顕著でした（図 2）。また、運動時は安静時に比べ
て瞳孔径が拡大すること（図 3）、瞳孔拡大の程度が大きいほど記憶力への効果も大きく、
瞳孔拡大が運動効果の媒介因子であることが明らかになりました（図 4）。この結果は、低
強度運動による記憶力の向上に脳内覚醒機構が関わることを示唆します。 
 
【今後の研究展開および波及効果】 
本研究では、短時間の低強度運動を１回行った際の即時的な効果が明らかになりました

が、これを習慣的に行うことによる効果やその脳内メカニズムについては今後の検討課題
です。また、瞳孔径を指標とすることで認知機能向上をねらいとした誰でも親しみやすい軽
運動プログラム開発に期待がかかります。 
 



 
図 1 記憶テストの説明 

覚える問題では日常生活で目にする物体の写真を順に示し、思い出す問題では同一、類
似、無関連課題に対して、「全く同じ」、「似ているが違う」、「新しく初めて」の三択で回
答させた。類似課題に対して「似ているが違う」と正解できた割合から記憶力を評価し
た。 
 

図 2 実験の結果 

(A)記憶テストの成績。類似度が高く難しい課題に対する成績が運動条件で優れていた。(B)
瞳孔径の変化。運動時及び運動後に瞳孔は拡大した。(C)瞳孔径の変化と記憶力の変化の関
係。運動時の瞳孔拡大の程度が大きかった人ほど記憶力が向上した。（** P < 0.01, 安静 v.s.
運動） 
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