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脳疲労について 
 

仙台市と東北大学加齢医学研究所が連携して取り

組んでいる調査で、次の点が明らかになっています。 
 

１ 30 分勉強して７時間ほど寝ている人の成績 

（１）スマホ使用時間との関係 

使用が１時間以上 成績が平均に届かない 

使用が１時間未満 成績は平均を超えている 

（２）読書との関係 

全く読まない人 成績が平均に届かない 

１時間以上読む人 成績は平均を超えている 

２ 家庭学習中の動画視聴 

見ない人 
短時間の学習で成績は

平均を超える 

見る習慣がある人 

「ながらスマホ」 

３時間以上学習しても 

成績は平均に届かない 

３ ながらスマホ 

アプリを３種類以上使用しながら３時間勉強し 

ている人たちよりも、集中して 30分勉強している 

人たちの方が成績は高い。 

⇒「ながらスマホ」は成績を下げる 

こうした調査の蓄積から 

☑ 長時間のスマホ使用は、学力に悪影響を及ぼし

ている 

☑ インターネットやゲーム使用時間の長い人の 

脳の広い範囲で、悪影響がみられる 
 

とまとめています。つまり、脳も使い過ぎると「脳疲

労」を起こし、正常に機能しなくなるということです。 

「パソコンで一気にいろいろなことをしようとし

て、処理量が多過ぎて固まってしまい、画面がフリー

ズした」といった経験があると思いますが、それが脳

内で起こっているとイメージしてください。 

 

＜過度なストレスや不規則な生活など､  

精神的疲労が原因の脳疲労は深刻的＞ 

＜過度なストレス＞ 

□学校の勉強が分からない 

□友だち関係で悩んでいる 

□自由な時間がない（習い事や塾があるため） 

□両親との関係（「勉強しろ」と言われる など） 
 

 

＜不規則な生活＞ 

□睡眠不足 習い事や塾などで就寝時間が遅くなる 

□目の使い過ぎによる目の酷使 

□脳を情報過多の状態 に してしまう 

 こうした、過度なストレスや不規則な生活などが原

因で脳疲労が起こった場合、次のような不調が表れる

と指摘されています。 

【学習意欲の低下】 

睡眠は、起きている間に脳に入ってきた情報を整理 

する。睡眠が十分でない場合、脳は情報を整理しきれ

ず、頭がスッキリしなくなる。スマホやパソコンなど

を使い過ぎると、脳内が情報過多になり、脳疲労を引

き起こす。すると、脳の情報処理機能が低下し、思考

力･判断力･集中力･意欲が落ちてしまう。 

【キレやすくなる】 

理性を司る前頭前野の機能を促進するのが脳内神

経伝達物質のセロトニンである。脳疲労になると、セ

ロトニン神経の働きが弱くなることで、感情コントロ

ール力が低下し、思考力・判断力・集中力・意欲の低

下やイライラしやすくなる、キレやすくなる、やたら

と涙が出るなど、思考や感情などに支障が出る。 

【休んでも疲れが抜けない】  

脳がダメージを受けると前頭前野の働きが悪くな

る。その結果、自律神経が乱れることにより、多くの

人が慢性的な疲れや頭痛、めまい、不眠、腰痛、冷え、

便秘、腹痛といった身体的な不調を伴う。その状態を

放置していると、かなりの人がうつ病に移行すると言

われている。特に、子供の脳疲労を放置すると「小児

慢性疲労症候群」を引き起こす可能性がある。 

【発達に影響を及ぼす可能性がある】 

胎児期や０歳～３歳、小さい時期に脳の機能障害が

生じていて、それがやがて発達に影響を及ぼすことに 

つながるケースがあるといわれている。乳児期の重度

睡眠障害の 25％に影響があったという結果も出てい

る。夜間保育をし過ぎると、脳に影響が出るとも言わ

れている。 

【不登校に陥るケースが増加】 

非常に多くのストレスにさらされると、自律神経失

調症や不安状態を示し、不登校に陥るケースが増加し

ている。不登校の理由としては、「無気力、不安」「生

活リズムの乱れ」といった本人に関わることが 60 ％

近くを占めている。 

メディアコントロールできる力を身に付けましょう！ 
 


