
■東京オリンピック開催により、今年のブレインジムデイは秋に予定しています。　
■2020日年「ブレインジムデイ」

■総会のお知らせ
■日程　６月３日（水）　５時から7時まで　　
■会場　当協会事務局事務所（千代田区平河町）　

■協会主催　海外講師による特別講座

■　　　　B.G.T.P ブレインジムインストラクター養成講座協会主催
■日程：2020年2月1日（土）～2月5日（水）　＊この講座は宿泊講座です。（初日は午後より開始予定） 
■会場：湘南国際村センター　神奈川県三浦郡葉山町上山口1560-39
　※申し込みは終了しています。

■ケイ・マックキャロル氏による講座を予定しています。　
■キャロル・アン・エリックソン氏による一日ワークショップを予定しています。

【お問い合わせ】　事務局　jimukyoku@edu-k.jp
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●＜えでゅとく＞は、知ってるとちょっとお得な豆知識コーナーです

前回、腸内細菌が食物繊維を
分解するときに産生する短鎖脂
肪酸～酪酸、酢酸、プロピオン
酸～について少しだけ触れました。

これらの物質がヒトに与えるポジティブな影響について
もう少しご紹介します。

酪酸
・腸内細菌によって産生された酪酸の大部分は大腸にとど
　まり、大腸内膜層を形成する細胞の栄養素になる。
・大腸壁自体を健康的に維持するのに必要な粘液や抗菌
　物質の産生を促す。
・炎症抑制作用のある制御性 T細胞を分化誘導し、慢性的な    
  大腸の炎症を抑える働きがあることが明らかになった。

酢酸
・血流に乗って、肝臓 , 腎臓 , 筋肉 , 脳などに運ばれ、細胞
　のエネルギー源として働く。

プロピオン酸
・酢酸と同じように、血流に乗って細胞のエネルギー源と
　
・脂肪細胞表面にある受容体と結合し、レプチンという
　ホルモンの分泌を促します。レプチンが脳に届くと「もう

 天田 武志　(神奈川）

　満腹だから、食べるのをやめて」というメッセージを脳に
　フィードバックする。

そして、この 3 種類の短鎖脂肪酸の最も重要な作用は、大
腸内壁の細胞間隔を密にしてバリア機能を高めることで
す。バリア機能が高まることで、内毒素など炎症の原因にな
る物質が血管内に漏れ出すことを防ぐことができることが
明らかになりました。
ちなみにこれらの短鎖脂肪酸は、腸内で作られることが重
要で、経口摂取しても意味がないと言われています。

このようにヒトは、腸の内腔に微生物叢を持つことが、健康
的な生活の鍵ですが、腸内細菌を維持するための食物繊
維を作る植物も、根の周りに豊かな微生物世界を持つこと
が必要だそうです。ヒトの腸管には 500 ～ 1000 種類、
100 兆個以上の腸内細菌が生息しています。その中には
根と関連している菌もあるでしょう。極端に言うと腸と根は
同じもので、最終的には「土の健康」が私たちの生活には重
要なのかもしれません。

腸と根と土と

のワークを続けているうちにわかっ
てきました。「私は君の能力を信じて
いるよ。ただ、君がベストを尽くせば
いいんだよ」。このように親が子ども
に向かって言うことができれば、ど
れだけ変わることでしょう。

競技で常に結果を求められるアス
リートが「自分を信じて、普段通り
に」などとインタビューで語っている
のを聞くと、ブレインジムでいう
「ベストを尽くす」と同じなのかも
しれないな、と思ったりします。ただ、
彼らはその「普段」を変化させ前進
するために、日々、練習し行動を起こ
し続けているのでしょう。

本年もブレインジムインストラク
ターの養成や海外講師の招聘など、
協会主催の活動は続きます。我々の
活動も日常で行なっていることを
少しずつ一歩ずつ進展させ、変化
に合わせて、その時々でのベストを
尽くす。そのようにありたいと改めて
思っております。

ベストを尽くす
NPO法人 日本教育キネシオロジー協会　

理事長　たむら　ゆうこ

なる。さらに、 【参考文献】土と内臓 ( 微生物がつくる世界 ) 
　　　　　デイビッド・モントゴメリー 著（2016 年）

「ブレインジムと私」の中で、子ども
達に対して「頑張る」という言葉を
かけることに関して下記のように述
べています。

この世の中は、いろいろな形の才能
を必要としているのです。子ども達
は皆、無限の可能性を持っているの
です。今は、ただ、自分らしく花ひらく
のを待っているだけなのです。私が
子どもの教育を行うときには、その
子がどのような問題を抱えている
のかを聞こうとは思いませんし、
その子を変えてやろうとか改善して
やろうなどとは夢にも思いません。
ゲイルや私がしている教育の目指
すところは、無理に頑張るのをやめ
て、ただその人がベストを尽くせる
方法を見つける手助けをすること
なのです。

親や教師が子どもに向かって「頑
張れ」と言っているのを耳にする
たびに、その言葉の本当の意味も、
その言葉が子ども達が生きていく
ための生理的機能に有害な影響を
与えることも彼らは知らないと思い
ます。子ども達に向かって「もっと
がんばりなさい」と言うことは、子ど
も達に本来持っている能力を超えて
ストレスいっぱいの努力を強いるこ
とになっていることが、ブレインジム

「令和」で初めて迎えた 2020 年、
オリンピックイヤーが明けました。
昨年のラグビーワールドカップ開催
でも日本中が大いに熱気に包まれ
ましたが、今年もまた、スポーツ競技
がより注目される年となることで
しょう。

ところで、皆さんはアスリートの応援
をするときに、どのような声かけを
されているでしょうか？「ガンバレ」と
声をかけ、更なる活躍を期待する
こともあるのではないでしょうか？ 

ブレインジムワークでは、この「頑張
る」という言い方を「ベストを尽くす」
に代えて伝えることが、相手にスト
レスを与えないと考えています。
がんばるの意味は、あることをなし
とげようと、困難に耐えて努力する
（三省堂大辞林第３版）だそうです
ので、本来の意味は厳しい意味合い
を含むようです。普段に日常生活で
使うとき、負荷がかかっている感じ
を意識していないかもしれません。
ちなみに、日本語で「頑張る」と訳
している英語は try だったり make 
effort。「ベストを尽くす」は do ones 
bestです。

ブレインジムの創始者である
ポール・デニソン博士は、その著書


