
 

 

 

               脳活用特集 
 

 

◇ 以 前 に  Ｎ  Ｈ  Ｋ の  「  プ  ロ  フ  ェ  ッ  シ  ョ  ナ  ル  ∼  仕  事  の  流  儀  ∼  」  と  い  う  番  組  で  、  脳  活  用  に  つ  い  て  放  送   

さ  れ  て  い  ま し  た  。  人  は  生  き  て  い  る  間  、  様  々  な  こ  と  を  体  験  し  、  学  習  し  て  い  ま  す  。  そ  し  て  、  そ  れ 

に  は  人  間 に  と  っ  て  の  中  枢  部  分  で  あ  る  脳  が  大  き  く  関  わ  っ  て  い  ま  す  。 

◇  み  な  さ  ん  の  学  校  生  活  を  は  じ  め  部  活  動  、  家  庭  学  習  に  も  た  く  さ  ん  参  考  に  な  る  内  容  で  し  た  の  で  、 

活 用 し て み て く だ さ い  。  み  な  さ  ん  に  と  っ  て  何  か  １  つ  で  も  ヒ  ン  ト  に  な  れ  ば  と  思  い  ま  す  。 
 
 
 

ひらめきの極意 アイデア発想法 
 

発  想  法  ① と  こ  と  ん  考  え  て  か  ら  寝  る  。 

◇  何  か  ア  イ  デ  ア  が  浮  か  ば  な  い  時  は  、  思  い  切  っ  て  寝  る  と  い  う  こ  と  で  す  。  寝  る  前  の  コ  ツ  は  、  課  題 

に  対  し  て  一  生  懸  命  考  え  て  か  ら  寝  る  こ  と  で  、  寝  て  い  る  間  に  脳  の  側  部  （  側  頭  葉  ）  の  中  で  、  今  ま  で 

の  経  験  や  知  識  が  整  理  さ  れ  、  ひ  ら  め  き  が  う  ま  れ  や  す  く  な  る  と  い  う  も  の  で  す  。「  崖  の  上  の  ポ  ニ  ョ  」 

を  制  作  し  た  宮  崎  監  督  も  、  映  画  の  オ  ー  プ  ニ  ン  グ  映  像  に  悩  ん  だ  と  き  に  は  、  こ  の  方  法  で  ア  イ  デ  ア  を 

う  み  出  し  た  そ  う  で  す  。 
 

発  想  法  ② 考  え  ご  と  は  「  場  所  」  を  選  べ  。 

 
◇  ア  イ  デ  ア  が  出  や  す  い  場  所  に  共  通  し  た  ポ  イ  ン  ト  は  、  脳  が  外  か  ら  の  情  報  に  邪  魔  さ  れ  な  い  所  が  よ 

く  、  現  代  人  は  、  あ  ま  り  に  も  情  報  が  た  く  さ  ん  入  り  す  ぎ  て  い  て  、  ひ  ら  め  き  や  発  想  は  む  し  ろ  情  報  を 

あ  る  程  度  し  ゃ  断  さ  れ  て  い  る  所  で  う  ま  れ  る  そ  う  で  す  。 

→  ト  イ  レ  も  良  さ  そ  う  で  す  が  、  家  族  の  人  に  順  番  待  ち  で  迷  惑  を  か  け  な  い  よ  う  に  ！ 
 
 

プレッシャー克 服 法 
 
 

プ  レ  ッ  シ  ャ  ー  克  服  法  ① 苦  し  い  と  き  に  も  、  あ  え  て  笑  う  。 

◇  心  の  底  か  ら  笑  わ  な  く  て  も  、  口  角  を  上  げ  て  笑  っ  た  表  情  を  作  る  だ  け  で  脳  が  影  響  を  受  け  、  考  え  方 

が  よ  り  ポ  ジ  テ  ィ  ブ  に  な  る  こ  と  が  最  近  わ  か  っ  て  き  て  い  ま  す  。  ポ  ジ  テ  ィ  ブ  に  な  る  こ  と  で  、  脳  の  前 

方  （  前  頭  葉  ）  が  適  切  に  働  き  、  プ  レ  ッ  シ  ャ  ー  が  か  か  っ  て  い  て  も  や  る  べ  き  こ  と  に  集  中  で  き  る  と  考 

え  ら  れ  て  い  ま  す  。  →  笑  顔  の  絶  え  な  い  環  境  っ  て  大  切  な  ん  で  す  ね  ！ 
 

プ  レ  ッ  シ  ャ  ー  克  服  法  ② 本  番  前  の  「  決  ま  り  事  」  を  持  つ  。 

◇  試  合  や  勉  強  、  作  業  な  ど  の  本  番  に  臨  む  と  き  、「  決  ま  り  事  」  で  脳  を  リ  ラ  ッ  ク  ス  モ  ー  ド  か  ら  集  中  モ 

ー  ド  に  切  り  替  え  、  プ  レ  ッ  シ  ャ  ー  を  は  ね  の  け  る  こ  と  が  で  き  ま  す  。  メ  ジ  ャ  ー  リ  ー  ガ  ー  の  イ  チ  ロ  ー 

選  手  は  、  試  合  の  ３  時  間  前  か  ら  い  つ  も  決  ま  っ  た  準  備  体  操  を  す  る  こ  と  で  、  意  識  し  な  く  て  も  自  然  に 

試  合  モ  ー  ド  に  入  る  こ  と  が  で  き  る  そ  う  で  す  。  →  み  な  さ  ん  も  「  決  ま  り  事  」  を  見  つ  け  て  み  て  は  ！ 
 
 

や る気 が でる秘訣 
 

モ  チ  ベ  ー  シ  ョ  ン  ア  ッ  プ  法 小  さ  な  「  成  功  体  験  」  を  大  切  に  す  る  。 

◇  高  い  目  標  が  あ  っ  て  も  、  満  足  感  （  報  酬  ）  が  得  ら  れ  な  け  れ  ば  モ  チ  ベ  ー  シ  ョ  ン  は  維  持  で  き  ま  せ  ん  。 

た  と  え  小  さ  く  て  も  ク  リ  ア  で  き  た  ら  う  れ  し  い  課  題  を  自  分  で  見  つ  け  る  こ  と  が  大  事  で  す  。  小  さ  な  成 

功  で  も  、  成  功  す  れ  ば  脳  の  中  で  ド  ー  パ  ミ  ン  と  い  う  物  質  が  放  出  さ  れ  脳  は  喜  び  と  い  う  満  足  感  （  報  酬  ） 

を  得  ま  す  。  苦  し  み  を  乗  り  越  え  れ  ば  快  感  が  待  っ  て  い  る  と  脳  に  刻  ま  れ  れ  ば  、  自  然  と  や  る  気  が  わ  い 

て  く  る  の  で  す  。  →  み  な  さ  ん  も  小  さ  な  成  功  を  重  ね  て  、  脳  を  喜  ば  し  て  い  き  ま  し  ょ  う  ！ 


