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「やる気、モチベーショ
ン」ってどうやったら出てく
るのでしょう。やる気物質
は、脳の海馬の近く、ちょう
ど脳の真ん中あたり 左右一つ
づつついている側坐核(そくざ
かく)という小さな器官から分
泌される脳内物質「アセチル
コリン」のこと。この器官が
刺激を受け、活発に動くよう
になると、アセチルコリンが
活発に分泌され、「やる気が
でるー」と感じるようになる
のです。この物質がまた次の
物質の分泌を呼んで、アイデ
アが出たり、集中力が出たり、
ワクワクしたりとプラスの連
鎖が脳の中、体の中ではじまっ
てきます。 
しかし残念なことに、このア
セチルコリン、「よーっし出
すぞ!」とふんばって出るモノ
ではないのです。じっとして
いても、寝ていても、待って
いても、やる気物質は出てこ
ないのです。じゃあどうすれ
ばいいのでしょう? 
それは「具体的に動くこと」

ある意味「身体がやる気を作
る」ということです。眠くて
だるくても、朝起きて、顔を
洗い、歯を磨き、ご飯を食べ
る。仕事にでかけ、今日の
TODOを確認し、着地点を決
めて取り掛かる。内容はさて
おき、「具体的に体を動か
す」ことによって、今日1日
を何とか乗り越える「やる気」
がでてくるのです。気乗りが
しない仕事はたくさんありま
すね。でも、それと戦ってい
かなければなりません。マイ
ナスな感情に支配されている
時こそ、できることから、で
きることだけ、止まらずに小
さく動くのです。机の上の書
類の片付けからでもいいので
す。アイデアが出なければ歩
いてみる。手を動かしてみる、
書き出してみる。言葉を発し
てみる。「身体を動かす」と
ことで脳が活発になり、 徐々
に「やるか」という気持ちが
高まってきます。朝起きてい
きなり夕食のようにたっぷり
食事を食べたりしませんね。

胃腸の負担を考えて、軽いも
のからいただきます。運動す
る前には準備運動があります。
いきなりダッシュしませんね。
脳も内臓と考えれば、ウオー
ミングアップが重要です。休
んだ後は少しづつ動かす。気
がのらならない時は、少しず
つ動く。これが脳の効果的な
動かし方です。いきなり高度
なこと、やっかいなことに手
をつけてはエネルギーが非効
率です。止まってしまっては
エンジンかかるまでにまた時
間がかかります。簡単なこと
から、できることから。負荷
をコントロールすることです。
やる気物質は誰もが持ってい
ます。生涯の分泌量はみんな
同じ。やる気がある人はやる
気が出るような動き方をして
いるのです。分泌のさせ方に
違いがあるだけです。具体的
に動いてみましょう。潜在的
な「やる気」を具体的な行動
で最大限に引き出してみましょ
う。動いてプラスの連鎖をお
こしていきましょう！
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