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１．緒言
　認知について，「心理学事典」1）では「知覚，判断，
決定，記憶，推論，課題の発見と解決，言語理解と
言語使用のように生体が自らの生得的または経験的
に獲得している既存の情報に基づいて，外界の物事
に関する情報を選択的に取り入れ，それによって物
事の相互関係，一貫性，真実性などに関する新しい
情報を生体内に生成・蓄積したり，外部へ伝達した
り，あるいはこのような情報を用いて適切な行為選
択を行ったり適切な技能を行使するための生体の能
動的な情報収集・処理活動を総称していう言葉であ
る」と定義しており，認知機能は「認知」を行うた

めの知的機能を総称した概念である．
　認知機能の中でも，ある目的を達成するために，
感覚情報処理機能，運動抑制機能，記憶などの認知
機能など，複数の機能系を統合し，協調して働かせ
る仕組みは実行機能（executive function）と呼ば
れている2,3）．実行機能は認知機能の中でも上位に位
置すると考えられている．実行機能の発現や制御に
は大脳皮質が関わっていると考えられており，なか
でも前頭連合の関与がよく知られている2,4,5）歯磨き
や服の着替え，食事を摂る，時間内にどのような行
動を行うかなど，考え行動に移す際に活動する機能
であり，具体的に実行機能は，1）目標設定（goal 
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要　　　約

　認知とは，生体が外界の情報を基に情報を処理し，新たな情報を生成・蓄積・伝達する活動を指し，
その中でも実行機能は特に重要な役割を果たす．実行機能は前頭葉の活動に依存し，目標設定，計画
立案，計画実行，効果的遂行の4段階から成り立つ．実行機能が正常に働かないと，社会生活や日常
生活に支障を来すため，休憩を取り入れることが推奨される．本研究は，短時間で行える休憩手段の
違いが認知機能，気分，自律神経に与える影響を比較検討する．対象は健常な成人男性9名（平均年
齢20.8歳）．参加者は食事やカフェイン，激しい運動を研究開始2時間前から制限した．ストループテ
ストやVisual Analog Scale，Temporary Mood Scale，TAS 9 VIEWを用いて，座位安静，低強度運動，
中強度運動，携帯電話使用の4条件で20分間の条件を実施し，認知機能，気分，自律神経を測定した．
データ分析には2要因の繰り返しのある分散分析を実施し，有意な主効果もしくは交互作用が認めら
れた場合，post-hoc テストによる事後検定を実施した．ストループテストの単純課題①では，座位安
静条件で条件後に回答時間が遅延する一方，低強度運動条件では誤回答数が有意に減少した．逆に，
ストループ課題や逆ストループ課題では，いずれの条件でも有意な交互作用は認められなかった．低
強度運動は認知機能にプラスの影響を与え，誤回答数の減少をもたらした可能性がある一方で，座位
安静では回答時間の遅延が見られ，効果が限定的であることが示唆された．携帯電話使用など他の休
憩手段と比較しても，低強度運動が最も効果的であることが確認された．休憩手段による認知機能の
回復効果は異なり，低強度運動が認知機能の改善に寄与する可能性が高いことが示された．
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formation），2）計画立案（planning），3）計画実
行（carrying out goal-directed plans），4）効果的
遂行（effective performance）の4段階により成り
立っている6）．換言すると，1）目標設定 : 動機と意
図を持って先読的に構想を立て，行き着くべきゴー
ルを設定し，2）計画立案:採るべき手順を考案・評価・
選択し，3）計画実行 : 方向性を維持しながら目標
達成に必要な作業を開始，維持しながら，経過を
鑑みて計画・方法を柔軟に修正し，4）効果的遂行 :
目標を常に念頭に置きながら行為の到達度を推定し
て，より効率的な戦略を選択する，である（福井）7）．
よって実行機能は日常生活中で常に働いている機能
である．
　実行機能が加齢や認知症など何らかの要因により
正常に働かなくなると，並行作業能力の低下や，自
発的な行動が困難になることにより，社会生活や日
常生活に支障が生じる．勉強や労働，人間関係など
の急性的，慢性的ストレスに曝されることによって
思考力，判断力が低下することで業務効率の低下や
作業ミスの増加を誘発させる．また運転による事故
や作業中の事故など生命に関わる事故に繋がる恐れ
があるため，休憩を入れることは必要不可欠である．
なお，実行機能の測定にストループ課題が用いられ，
認知症の検査のために使用されることもあり，スト
ループ課題の成績が低下すると脳機能全般の低下に
つながると報告されている8）．
　現在の学校などの教育現場では一般的に45～60分
の授業時間で5～10分程度の小休憩や30分程度の昼
休憩が各学校の校則で，労働現場では6時間～8時間
の労働時間で最低45分の休憩時間が労働基準法第34
条で定められている．本学では90分の講義で10分と
昼に45分の休憩時間が設けられている．
　休憩は精神的・肉体的な疲労を回復させることを
目的としている．休憩の手段として，友人と会話す
る，飴を舐める，軽い運動を行う，読書を行う，携
帯ゲームを行うなど様々である．先行研究において
ガムを噛む，せんべいを食べるなどの咀嚼行為に
よって短期記憶の向上が20分以上持続した，大脳の
リラックス効果による作業効率の向上がみられたと
の報告がある9,10）．ブドウ糖などの糖分の摂取によ
り短期記憶の向上，リラックス効果による情報処理
速度や認知的柔軟性が向上したとの報告もある11）．
また低強度，中強度の有酸素運動を短時間，習慣的
に行うことで脳血流の増加，前頭葉への刺激によ
り認知機能の低下の抑制，向上したとの報告もあ
る12-14）．しかし，授業間や労働間の短時間で行える
休憩手段を比較した研究は少なく，また運動と運動
以外を比較した研究も少ない．

　本研究は，本大学健康体育学科に所属する認知
機能を低下させる疾患などに罹患していない健常
な成人男性9名を対象に Stroop Color Word Test
や Visual Analog Scale，Temporary Mood Scale，
TAS9 VIEW を用いて4種類の休憩を目的とした条
件遂行によって認知機能，気分，自律神経に差が起
きるのかを明らかにすることを目的とした．

２．方法
２．１　対象
　本大学健康体育学科に所属する認知機能を低下さ
せる疾患に罹患していない健常な成人男性9名（平
均年齢20.8±0.6歳，平均心拍数64.8±8.3拍）を対象
として実施した．研究開始2時間前までに食事やカ
フェイン，糖類を含む飲料の摂取，身体強度の高い
運動を制限した．
２．２　調査項目
２．２．１　�認知機能の測定…Stroop Color Word 

Test
　認知機能の測定には Stroop Color Word Test（以
下，ストループテスト）を用いた．ストループテス
トはパソコンを用いて実施し，それぞれの条件が認
知機能に及ぼす影響を比較した．ストループ課題は，
ストループ専用マルチパス（PH-1190）を使用して
測定した．ストループ専用マルチパス（PH-1190）
に（赤，青，黄，緑）の順にボタンを設置して行った．
課題は毎回ランダム化し，単純課題①10問，単純課
題②10問，ストループ課題（複雑課題）10問，逆ス
トループ課題10問を行い，回答に要した時間，誤回
答数を評価した．単純課題①②は画面に表示された
文字と色が一致しており，単純課題①は色を，単純
課題②は文字を答え，ストループ課題，逆ストルー
プ課題は表示された文字と色が一致しておらず，ス
トループ課題は色を，逆ストループ課題は文字を答
える．条件提示前後でストループテストへの慣れを
無くすため，事前にストループテストの練習を10回
程度行った．さらに条件提示前に1度ストループテ
ストの練習を実施した（練習は記録しない）．練習
後もう一度ストループテストを行い，認知機能の測
定をした．開始の教示は「できるだけ早く，2度押
しはやめてください．」とした．
　ストループ効果とは，課題における自動的な言語
処理が，意図的な色認識の処理を妨害する現象を指
し15），逆ストループ効果は，色の情報が単語の意味
処理に干渉する現象である．この効果は通常のスト
ループ効果よりも弱く，回答時間の増加は限定的で
ある16）．なお，ストループ効果は，ストループ課題（複
雑課題）の回答時間から単純課題①の回答時間を引
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いた時間で求め，逆ストループ効果は逆ストループ
課題の回答時間から単純課題②の回答時間を引いた
時間で求める．
２．２．２　�主観的疲労度の測定…Visual Analog 

Scale
　Visual Analog Scale を用いて条件前後の主観的
な疲労度を測定した．10cm の直線に左端を「まっ
たく疲れていない」，右端を「とても疲れている」
と示した．「今感じている身体的な疲労感を，直線
の左右両端に示した間隔を参考に，直線上に線で示
してください」と各被験者に鉛筆又はボールペンで
縦の線を引くように指示をした．左端を0として縦
の線が引かれた箇所を測定値とした．また被験者の
疲労感の種類を把握するため，「身体用」と「精神用」
の2種類を用いた．
２．２．３　�一時的気分の測定…Temporary Mood 

Scale
　Temporary Mood Scale を用いて一時的気分の
測定を行った．徳田17）が日本版 Profile of mood 
States18）の項目を参考にして作成した質問紙であ
る．Profile of mood Statesと同様に「緊張」「抑鬱」「怒
り」「混乱」「疲労」「活気」の6つの下位尺度からな
り各下位尺度は3項目ずつである．Profile of mood 
States は過去1週間の気分について問うのに対し，
Temporary Mood Scale は今現在の気分について問
う形式となっている．回答形式は「非常にあてはま
る」「あてはまる」「ややあてはまる」「ややあては
まらない」「まったくあてはまらない」の5件法で，「非
常にあてはまる」に5，「あてはまる」に4，「ややあ
てはまる」に3，「ややあてはまらない」に2，「まっ
たくあてはまらない」に1を与え，統計処理を行った．
２．２．４　自律神経の測定…TAS 9 VIEW
　自律神経の測定に自律神経バランス分析器「TAS 
9 VIEW」を使用した．末梢血管の容積の変化を脈
拍と捉え，加速度脈拍波に変換し，末梢血液循環
分析（血管老化度）を，また脈拍の波高の間隔の
ピークから脈拍を抽出し，その変化を分析するこ
とにより自律神経分析（心拍変動HRV: Heart Rate 
Variability）ができる装置である．
　TAS 9VIEW は周波数成分を分離する方式とし
て高速フーリエ変換を利用し0.04〜0.15Hz の低周波
数成分「Low Frequency」（交感神経活動の指標），
0.15〜0.4Hz の高周波成分を「High Frequency」
（副交感神経活動の指標），Low Frequency/High 
Frequency（交感神経と副交感神経のバランス）と
した．
　利き手ではない人差し指に赤外線 Light Emitting 
Diode とフォトダイオードを用いた反射型光源静脈

センサーをはさみ，2分30秒間，座位での心拍（脈拍）
の変動（揺らぎ）の測定を行った．
２．２．５　条件
　条件は①座位安静，②低強度運動（40%Heart 
Rate Reserve 運動強度の自転車エルゴメーター駆
動），③中強度運動（70%Heart Rate Reserve 運動
強度の自転車エルゴメーター駆動）④携帯電話（ス
マートフォン）の使用（日常生活の使用を想定）の
4条件をランダムに20分間実施した．
①�座位安静条件…座面高40cm の背もたれのある椅
子を使用した．「何もせず，静かに休んでくださ
い．」と教示し，開眼・閉眼は被験者の自由とした．

②�低強度運動条件…運動強度の設定は心拍数を指標
とした予備心拍数（Herat Rate Reserve）を採用
し，運動強度は40%Herat Rate Reserve とし，
目標心拍数118.6±4.8拍とした．なお，安静時心
拍数は，座位安静条件で使用する椅子と同種類の
椅子を使用し，座位5分後と6分後の心拍数を平
均した心拍数とした．実験開始前にサドル高は被
験者の脚長にあわせて調節し，ペダルが最下部に
達したときに膝関節が大きく曲がらないよう設
定した．自転車エルゴメーターは，AEROBIKE 
75XL Ⅲ（株式会社コナミスポーツクラブ & ライ
フ販）を使用した．

③�中強度運動条件…低強度運動条件と同様にサドル
高を設定し，運動強度は70%Herat Rate Reserve
とし，目標心拍数158.9±2.2拍とした．

④�携帯電話（スマートフォン）使用条件（以下，携
帯条件）…Social Networking Service（SNS）の
使用や動画の視聴，ソーシャルゲームなど各被験
者が日常的に行っている操作とした．「普段通り
に携帯電話を使用して休憩してください．」と教
示した．
２．３　調査手順
　調査手順を図1に示した．
①座位安静5分
②ストループテスト　練習
③�ストループテスト・Visual Analog Scale・Temporary 
Mood Scale・TAS 9 VIEW

④条件　ランダム条件　4種目　20分
⑤�ストループテスト・Visual Analog Scale・Temporary 
Mood Scale・TAS 9 VIEW
２．４　統計解析
　すべてのデータは平均値±標準偏差で示した．
データは IBM SPSS Statistics 23を用いて分析をし
た．4群のストループテスト，Visual Analog Scale
により評価した主観的疲労感，Temporary Mood 
Scale により評価した一時的気分，TAS 9 VIEWに
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より評価した自律神経のバランスの平均値の差の比
較には，2要因の繰り返しのある分散分析を実施し
た．2要因の繰り返しのある分散分析により有意な
主効果もしくは交互作用が認められた場合，Post-
hoc 法による事後検定を実施した．統計的検定にお
ける有意⽔準は5%とした．

３．結果
　ストループテストの単純課題①における各条件間
に有意な交互作用が認められた（p=0.002）．事後検
定の結果，座位安静条件の単純課題①において課題
後に有意な回答時間の遅延が認められた（p=0.007）．
ストループテストの単純課題②における各条件間に
有意な交互作用は認められなかった．ストループテ
ストのストループ課題における各条件間に有意な交
互作用は認められなかった．ストループテストの逆
ストループ課題における各条件間に有意な交互作用

は認められなかった．ストループテストの単純課題
①誤回答数における各条件間に有意な交互作用が認
められた（p=0.047）．事後検定の結果，低強度運動
条件の単純課題①誤回答数において課題後に有意な
誤回答の減少が認められた（p=0.035）．ストループ
テストの単純課題②誤回答数における各条件間に有
意な交互作用は認められなかった．ストループテス
トのストループ課題誤回答数における各条件間に有
意な交互作用は認められなかった．ストループテス
トの逆ストループ誤回答数における各条件間に有意
な交互作用は認められなかった．ストループテスト
のストループ効果における各条件間に有意な交互作
用が認められた（p=0.019）．事後検定の結果，座位
安静条件のストループ効果において条件後に有意な
回答時間の短縮の傾向が認められた（p=0.054）（図
2A）．ストループテストの逆ストループ効果におけ
る各条件間に有意な交互作用は認められなかった

図１　調査手順

図２　各条件のストループ効果・逆ストループ効果の結果
A：ストループテストにおけるストループ効果
B：ストループテストにおける逆ストループ効果
事後検定（Bonferroni 法）†：p<0.1
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図３　各条件の主観的身体．精神疲労度

図４　各条件の自律神経活動

A：Visual Analog Scale における主観的身体疲労度
B：Visual Analog Scale における主観的精神疲労度
事後検定（Bonferroni 法）＊：p<0.05

A：TAS 9 VIEW における Low Frequency：LF
B：TAS 9 VIEW における High Frequency：HF
C：TAS 9 VIEW における Low Frequency/High Frequency：LF/HF
事後検定（Bonferroni 法）†：p<0.1，＊：p<0.05
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（図2B）．
　Visual Analog Scale の身体疲労における各条件
間に有意な交互作用が認められた（p<0.001）．事後
検定の結果，低強度運動条件・中強度運動条件の身
体疲労において条件後に有意な主観的疲労の増加
が認められた（p=0.015，p=0.002）（図3A）．Visual 
Analog Scale の精神疲労における各条件間に有意
な交互作用は認められなかった（図3B）．
　Temporary Mood Scale においてはすべての下位
尺度で交互作用は認められなかった．
　TAS 9 VIEW の Low Frequency における各条
件間に有意な交互作用が認められた（p=0.011）．事
後検定の結果，中強度運動条件の Low Frequency
において条件後に有意な交感神経活動の低下が認め
られた（p=0.013）．また，低強度運動条件の Low 
Frequency において条件後に有意な交感神経活動
の低下の傾向が認められた（p=0.093）（図4A）．
TAS 9 VIEW の High Frequency における各条件
間に有意な交互作用が認められた（p=0.002）．事後
検定の結果，中強度運動条件のHigh Frequency に
おいて条件後に有意な副交感神経活動の低下が認め
られた（p=0.015）（図4B）．TAS 9 VIEW の Low 
Frequency / High Frequency における各条件間に
有意な交互作用は認められなかった（図4C）．

４．考察
　本研究は，ストループテスト，Visual Analog Scale， 
Temporary Mood Scale，TAS 9 VIEW を用いて
4種類の条件遂行によって認知機能，気分，自律神
経に差が起きるのかを明らかにすることを目的とし
た．低強度運動は認知機能にプラスの影響を与え，
誤回答数の減少をもたらした可能性がある一方で，
座位安静では回答時間の遅延が見られ，効果が限定
的であることが示唆された．携帯使用条件など他の
休憩手段と比較しても，低強度運動が最も効果的で
あることが確認された．
　ここから各条件別に考察していく．
４．１　座位安静条件
　20分座位安静によって色を答える単純課題①にお
いて回答時間の遅延がみられた．また，ストループ
効果において，条件後の回答時間の短縮傾向が認め
られた．Lim & Kwok19）の研究では1，5，10分の3
種類の座位休憩を比較した結果，10分の休憩は1，5
分の休憩より顕著に注意力の改善がみられたと報告
している．また，自然環境で10分間安静にすること
で回答時間が向上したとの報告もある20）．しかし，
座位姿勢が認知機能を低下させるだけでなく，健康
リスクを高める要因になるとされている21,22）．以上

のことから，座位での休憩は認知機能に好影響を与
えることが示唆されているが，その効果を最大化す
るためには，休憩時間や環境の詳細な検討が必要で
ある．
　また長時間の座位行動が認知機能へ悪影響を与え
ることが示唆されているが，短時間の座位行動が認
知機能へ与える影響についての研究では，結果が確
立していない．しかしながら，30分以上の座位行動
が認知機能に悪影響を与え，軽度の身体活動を取り
入れることで認知機能の低下を妨げるとの報告もあ
る23）．
　また主観的疲労度，気分，自律神経において交互
作用は認められなかった．本研究では，「何もせず，
静かに休んでください．」と教示し，開眼・閉眼は
被験者の自由としたが，7人の被験者は閉眼し背も
たれに体を預けた姿勢となり，2名の被験者におい
て，眼の開閉および下肢の姿勢変更といった身体動
作の頻度が高かった．Awad et al.24）の前傾と直立
の座位姿勢による認知機能と気分を比較した研究で
は，直立姿勢は前傾姿勢と比較して気分が高く，認
知的処理速度が早かったと報告している．また，ポ
ジティブな気分はネガティブな気分と比較してより
早く，より迅速な情報処理アプローチと関連してい
ることを示唆している25-27）．
　しかしながら，本研究では前述の結果と一致しな
い要因として座位行動にストレスを感じていると考
える．有意な差は認められないが，Visual Analog 
Scale による身体的・精神的疲労では課題後に疲労
の増加が確認できた．現代は休憩時間にスマート
フォンの使用など，なしもしない時間を取ることが
少なく座って時間を待つことに苦痛を感じた可能性
が考えられる．
　以上のことから，座位での休憩は認知機能に好影
響を与えることが示唆されている一方，悪影響を与
えるとの報告もある．その効果を最大化するために
は，休憩時間や環境の詳細な検討が必要である．
４．２　低強度・中強度有酸素運動条件
　適度な運動には認知能⼒を改善する可能性がある
との報告がある28-31）．認知機能を改善する要因とし
て，有酸素運動を定期的に実施することにより脳血
流の増加，特に前頭葉への血液量が増加し前頭前皮
質の活動を高め，認知機能を向上させる32）．Smiley 
et al.33）は，週に3回，1回30分間，10か月間指導の下
で運動を行い，10か月の運動後の介入後分析では，
有酸素運動者のみにおいて，干渉条件での反応速度
と正確性が大幅に改善されたと報告している．また，
有酸素運動の短時間実施でも安静時と比較して認知
機能が向上したとの報告もある34）．低強度有酸素運
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動と中強度有酸素運動を比較した場合，中強度有酸
素運動が前頭前野の活性化が高く実行機能に良い影
響を与える可能性があるとされている35,36）．このこ
とから低，中強度運動の短時間実施によって認知機
能を向上することができる．
　しかしながら，本研究の結果は先行研究に反する．
その要因として運動条件実施後からストループテス
トによる認知機能の測定までが3分程度と短く運動
終了後，認知機能に影響を与える時間としては不適
切であった可能性である．Basso & Suzuki37）は研究
目的や認知機能の測定法によって異なるが，多くの
研究では運動条件終了後15分～30分以内に測定を
行っていると報告している．また，Chang et al.38）

のメタ分析では運動後11～20分に測定を実施した場
合に，最も大きな効果を得られたとある．その要因
として，運動中は運動制御に関する脳領域（運動野，
小脳など）に血流が集中する．その結果，前頭葉へ
の血流が相対的に減少し，活動が一時的に抑制され
る．この抑制効果が運動直後の認知機能（特に実行
機能）を一時的に低下させる39,40）．また Lambourne 
& Tomporowski41）は有酸素運動中や直後は上記の
要因によって認知機能が低下する傾向にあるが，運
動終了後20分以上経過すると，運動前より認知機能
が向上する可能性があると報告している．これらか
ら本研究においてストループテストによる認知機能
の測定までの時間が不適切であったとされる．しか
し，運動中，運動直後に認知機能が向上したとの報
告12,42）もある．Kamijo et al.43）は若年成人と高齢者
を対象とした研究で，低強度有酸素運動，中強度有
酸素運動ともに認知機能の向上が確認されたが，低
強度運動では認知機能の向上が軽度であり，高齢者
群は認知機能への影響が限定的だったとしている．
　また，TAS 9 VIEW で評価した自律神経は低
強度有酸素運動では有意な差は認められなかっ
た．中強度有酸素運動では条件後，有意に，Low 
Frequency，High Frequency の低下が認められ
た．有酸素運動の急性効果として運動後は交感神経
の活動が低下し，副交感神経の活動が活性化され
る44）．しかし，本研究では Low Frequency，High 
Frequency ともに低下している．この要因として
個人の体力や運動強度が挙げられ，中枢性疲労45）を
引き起こし自律神経のバランスを崩し，交感神経と
副交感神経の両活動が低下する可能性がある46,47）．
　以上を踏まえ，被験者の年齢，個人の生理的状態
や運動特性，測定項目の種類によって認知機能への
影響が大きく異なる可能性が示唆される．
４．３　携帯条件
　Kang & Kurtzberg48）は携帯電話を使用した休

憩はパソコン，紙，休憩を行わない条件と比較し
て，休憩を行わずそのまま仕事をすることと同じ
パフォーマンスとなると報告している．これは携
帯画面のサイズが関係するとされ，携帯の画面を通
して見る，なじみの大きさのものを画面越しに見る
と，認知機能が低下するとされている49）．また，通
知を受けたことを確認しただけで認知的負荷が増加
し，注意力が分散50），通話やアプリケーションゲー
ム，SNS の使用など多くの選択肢があることから
実行機能や注意力が低下することが示唆されてい 
る51,52）．一方，本研究の被験者は大学生で携帯電話
（スマートフォン）が身近である世代であることや，
一部の人は様々な情報にアクセスすることがリラッ
クスとなる可能性があり，そのリラクゼーションは
認知機能の回復には重要なこととされている53）．ま
た，「普段通りに携帯電話（スマートフォン）を使
用してください」の指示で，本研究の被験者全員が
途中で SNS の使用など別の作業をしたものの，ア
クションやパズルを解くアプリケーションゲームを
行なっていた．アクションゲームやパズルゲームを
行うと一部ではあるが注意力や作業記憶の向上に貢
献したと示し54），ゲーム内の素早い意思決定や反応
が求められるため回答時間を短縮させる効果がある
と報告している55）．したがって，携帯電話の利用に
よる負の影響と正の影響が相殺され，ストループテ
ストの結果に影響を及ぼしたと推測される．
　主観的疲労度，気分，自律神経においては変化が
認められなかった．これらも上記のように携帯電話
の利用による負の影響と正の影響が相殺され，スト
ループテストの結果に影響を及ぼしたと推測され
る．個体差の存在を考慮する必要があるものの，本
研究の対象集団において，携帯電話の使用を伴う休
息は，本来の休息の目的を十分に達成していないこ
とが示唆された．
４．４　今後の展望
　本研究には以下の限界点が存在する．まず，被験
者が大学生の男性のみであるため，性差や年齢によ
る認知機能や自律神経系への影響を考慮できていな
い点が挙げられる．また，本研究における条件の時
間設定が20分に限定されており，条件後の直後にの
み測定を行っている点も制約となる．先行研究にお
いては19,37），休憩として適切な時間は条件の種類に
よって異なることが示唆されており，有酸素運動が
認知機能や自律神経に及ぼす影響は運動直後と20～
30分後で異なることも報告されている．これらの点
を踏まえ，より多様な条件での検討が求められる．
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Abstract

　Cognition involves processing, generating, storing, and transmitting information based on external stimuli. 
Executive functions, dependent on the frontal lobes, are crucial for goal setting, planning, execution, and 
performance. Impairment in executive functions can affect social and daily life; hence, rest is recommended. This 
study compares the effects of different types of short-term rest on cognitive function recovery. Nine healthy adult 
males (mean age: 20.8) participated. They avoided food, caffeine, and intense exercise for two hours before the study. 
Cognitive function, mood, and autonomic nervous function were assessed under four 20-minute conditions: seated 
rest, low-intensity exercise, moderate-intensity exercise, and mobile phone use. The Stroop test, Visual Analog Scale, 
Temporary Mood Scale, and TAS 9 VIEW were used. A two-way repeated measures ANOVA was conducted for 
data analysis. When significant main effects or interactions were identified, Bonferroni-adjusted post-hoc tests were 
performed. For the simple Stroop task (Task ①), seated rest led to a delayed reaction time, while low-intensity 
exercise significantly reduced incorrect responses. No significant interactions were observed for the Stroop and 
reverse Stroop tasks under any conditions. Low-intensity exercise appears to positively affect cognitive function 
by reducing incorrect responses. In contrast, seated rest resulted in slower reaction times, suggesting limited 
effectiveness. Compared to other rest methods, including mobile phone use, low-intensity exercise proved most 
effective. The recovery of cognitive function varies with the type of rest, with low-intensity exercise being the most 
beneficial.
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