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そのエクササイズを選ぶ理由は？

★盛り上がるものを選んでいる！

★自分が指導しやすいものを選んでいる！

★なぜこのエクササイズを選んだのか？

★このエクササイズが何に繋がるのか？

の『ベネフィット』があることです！

とても大切なことですが、

合わせて大切なことは…
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【本日の内容】
全世代対応ベネフィット付き

エクササイズシートを活用するために…

・ベネフィットを伝えるための知識を得る！

・実際にオリジナルエクササイズを体験する！

・本日のエクササイズを使った、

教室の組み立て方を知る！
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【 参 考 】教室の組み立て方
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１．「動きやすい」や「馴染みのある」動作から。

２．シナプソロジーの特徴「笑いが起きやすい」

「チャレンジ」「脳活性」を伝える。

３．ダイナミックな動きへ移行。一体感や楽しさを演出。

４．２～３人組でコミュニケーションの距離を縮める。

５．グループエクササイズでコミュニケーションの輪を広げる。

（チームワーク・相談・確認・チャレンジ・支え合い・一体感）
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シナプソロジーは、脳を活性化するメソッドです。

効果検証の結果、実施することで注意力や判断力が
向上するというデータが出ています。

従って、物につまづきにくくなる、つまづいた時の一歩が
出やすくなるなどの効果が期待できます。

新たな刺激に対して反応しようとするプロセスが、脳に
刺激を与えます。出来ないことをやろうとしている時こそ
脳が活性化しています。

その刺激を楽しみながら行っていきましょう！

30秒プレゼンテーション

目 的

効 果

ベネフィット

特 徴

モチベーション
アップ
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「うっかり忘れる！」の正体
作業記憶（ワーキングメモリ）の低下

「記憶しながら行動する」二重課題（デュアルタスク）が難しくなる
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エクササイズへの繋げ方
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「では、そんなエクササイズをやってみましょう！」
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笑いの効果

・NK細胞を刺激して免疫力アップ！
・脳内で元気物質ドーパミンが分泌！
・呼吸筋、腹筋強化！
・副交感神経促進にてリラックス効果！
・エンドルフィンにより幸福感を感じる！
・コミュニケーション、人間関係向上！
・モチベーション向上！
・魅力度のアップ！

・
・
・
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【 ながら：分配性注意機能の低下 】

複数の事に注意（ピント）を向けられず、
うっかりミスが増える。

料理編
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【ながら動作の低下】

・家事の同時進行が出来ない。

・仕事で一つの作業しか進行できない。

・電話しながらメモが取れない。

・歩きながら会話ができない。
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加齢や疲労とともに低下する認知機能

『ながら動作』

・記憶しながら動く
⇒忘れ物に繋がる。

・同時にしながら動く
⇒うっかりミスに繋がる。難しくなると

難しくなると
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オキシトシン（愛情ホルモン）
・出産、授乳で分泌

 ・スキンシップ、思いやり、で分泌。
 ・ストレス緩和、不安減少、記憶向上、

 円滑な人間関係に効果あり。

幸せの脳ホルモン

セロトニン（幸せホルモン）
・リズム運動、感動で分泌

 ・意欲向上、精神安定、良眠、
 円滑な人間関係に効果あり。

ス
イ
ッ
チ
オ
ン
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ラウンド系エクササイズの活用方法

【促すポイント】

・自分のことだけでなく 周りの動き も観察する。

・息 を合わせたり、フォーロー したりする。

・協力した後は 一体感 をつくる。

【体験後の質問】

・誰がどんな動きをしていたか洞察観察できた？

・チームとしてフォローできるようにどんな準備をしていた？

・一体感を感じた時の感情は？

【高齢者】地域の助け合い・支え合いに繋がります！

【働く世代】職場のチームワーク向上が期待できます！

【子供】班活動での協調性が向上するかも！
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