
 

 

運動と交感神経 

交感神経系と迷走神経系は人間の体のバラン

スを調整しています。運動したり、緊張する

と交感神経系が活性化し、リラックスしてい

る時には迷走神経系が活性化しています。 

運動することにより、普段の交感神経の活動

を抑制することができるようになります。今

回は運動による効果について分かっているこ

とを列挙してみました。 

１．気分の改善 

運動することによってすぐに得られる効

果は、気持ちの改善です。うつ病は薬で

も治療されますが、アメリカなどの海外

ではうつ病に対して運動療法がおこなわ

れています。内服と運動療法をすること

によって、うつ病が抑制されたという報

告があります。 

２．高血圧の抑制 

運動することによって、交感神経系が抑

制され血圧や脈拍が低下することが知ら

れています。スポーツ選手の脈拍が遅い

ことはよく知られています。あまり体を

動かされていない方は脈拍が高いことが

多いようです。 

３．心臓病の抑制 

運動することで、心筋梗塞の発症が低下

することが知られています。 

４．認知症の抑制 

運動している人に認知症の発症が少ない

という報告が多く見られます。運動の種

類はウオーキング、自転車、水泳など

様々です。運動することで、脳内シナプ

ス形成が起こるという仮説があります。 

５．運動の質（がんばらない程度！） 

循環器内科では、週３回、１回３０分以

上の運動を推奨しています。しかし、週

１回、２時間の運動でも同様の効果があ

ると報告されています。運動は、若干汗

をかく程度の中等度の運動負荷が理想と

されています。 
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