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　脳の研究で、人のタスク処理
力（例えば注意力、集中力
等）は午前がピークでどんどん
低下していくことが知られてい
ます。ちなみに脳波の活動が最
もピークなのは、起床4時間
後。6時に起きる人は10時で
す。この時間に今日一番大事な
仕事を持っていくと頭が冴えて
最高のパフォーマンスが発揮で
きるはず！！その後、午前中
から午後にかけて処理力は
徐々に下がっていきます。特に
起床8時間後くらいに最も処理
力が落ち、その後少しだけ持
ち直して１日を終える、そんな
サイクルを人の脳はもっていま
す。
　これを一週間のサイクルで考
えると休日から休日の真ん中の
日（例えば水曜日）にかけて
処理力は高まり、次の休日に
向けて低下していくとされてい
ます。理論的には、木曜日の午
後が最も低下してしまうようで
す。ではこの処理力を高く保ち
続けるためにはどうすればよい
のでしょう？恐らく、ご褒美

（ビール飲むぞ！ゴルフがある
ぞ！遊ぶぞ！等）を目標する
のが一般的ではないでしょう
か。企業活動としては、ボーナ
スのような現金報酬をゴールと
して、タスク処理力を高く維持
させようと考えるかもしれませ
ん。
　しかし、脳の研究では、こう
した具体的な報酬では処理力
に影響が及ばないことがわ
かっています。研究では、１日
に４回、注意力に関するテスト
を行いました。午前が一番注
意力が高く、午後にかけて低
下していく。この仮説をもとに
して、あるグループには、「間
違えず、早く処理ができたら現
金報酬を与える」という条件を
設定しました。実験の結果、
このグループで注意力は改善し
なかったのです。別のグループ
は２回目のテストと３回目のテ
ストの間、ちょうど２時過ぎく
らいの時間帯に約２０分の仮
眠をとらせてテストを実施しま
した。すると、全員３回目の
テストの結果は２回目よりも高

く、４回目のテストも全員3回
目よりさらに高い結果を出し
たのです。昼に短時間でも脳を
休めることによって、脳の本来
の機能を回復させ、また十分
に発揮させるのために効果的と
いうわけです。処理力に関係す
る脳にとっては、現金や楽しみ
より仮眠のほうがご褒美なんで
すね。私たちも、また社員の
方々も具体的な報酬をもらう
と「気分」「意欲」は盛り上
がります。しかしそれが「作業
効率や能力」を高めることに
は必ずしもつながりません。
意欲と行動をわけてパフォー
マンスをマネジメントしてみる
のも有効です。人をやる気にさ
せなければならない場面では
「報酬」という選択肢が有
効。業務パフォーマンスをアッ
プさせる＝脳の機能を最大限に
発揮させるには「昼寝」が極め
て有効というわけです。
 できる日だけでも、あるいは
週の後半、時間がある日だけ
でも、午後20分間のお昼寝を
お試しください！　　　渡辺
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脳は「報酬」よりも「昼寝」がごちそう　　　　　　　　　　

KENKO TIP

昼寝の前にカフェインをとると、
２０分後に覚醒効果が得られて、
脳がすっきりするそうです。

昼＝2時から３時頃
寝＝「睡眠」とは違うので２０分程度


