
運動中の感情と血液中の物質の変化を調べます。 高速液体クロマトグラフィー質量分析システムでサンプルの分離と
濃度測定をします。

日本では健康づくりに必要な運動量が1989年
に策定されました。その後、1日の歩数の目標を
10,000歩（健康日本21）、9,000歩または8,500歩

（男性と女性）（健康日本21（第二次））、現在では
1日8,000歩（成人）（健康日本21（第三次））とする
メッセージが出されていますが、日本人の歩数は減
少を続けています。これが36年間の歴史です。

私も県内市町の健康教室の講師として声をか
けていただくことがあります。運動を習慣化でき
た人や、メタボリックシンドロームからマラソン・
ランナーへ転身する姿も見てきて、疑問に思いま
した。市民ランナーは何故 運動が続くのでしょう
か？私も週5日はジョギングをしていますが「習慣
だから」という理由以外はよく分かりません。安
全な飲み物・食べ物と寝床があるのにハムスター
はホイールがあれば走りますし、マウスは1日で5～
7kmも走ります。犬もお散歩が好きなようです。ヒ
ト以外の動物とお話ができれば聞いてみたいので
すが、「身体を動かしたい」という本能的な何かが
ありそうです。

ところで運動によって高揚感・爽快感・鎮静作用
が得られた状態は「ランナーズ・ハイ」と呼ばれてい
ます。これは運動によって内因性カンナビノイドと
いう物質が体内で合成されて、神経細胞へ作用す
るためだと考えられています。市民ランナーも上記
の動物たちも、この高揚感・爽快感・鎮静作用を欲
して運動をしているかもしれません。「ランナーズ・
ハイ」が起こりやすい運動条件は習慣化に繋がり
やすく、またメンタルヘルスの向上にも有効である
と考えて、その条件を探索しています。運動中の気
分の変化だけではなく、提供された血液の精製・濃
縮・分離・検出といった生化学的な分析手法も用い
ています。

本学の前身である長崎県立女子短期大学には
体育科があり、その流れを受けて栄養健康学科で
は運動と健康についても学ぶことができる体制に
なっています。食べたい飲みたい欲求（本能）と運動
したい欲求（本能）でバランスを取って、健康的な健
康づくりが提案できるように、運動生理学という分
野からアプローチをしています。

シーボルト校
研究紹介

Vol.51

長与町に立地する長崎県立大学シーボルト校。
すぐ近くの大学でどのような研究が行われている
かをシリーズで紹介していきます。

運動生理学から本能に触れる 
習慣化しやすい運動条件の探索
看護栄養学部　栄養健康学科
飛奈　卓郎　教授
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■ほほえみ号巡回予定日（火曜日・土曜日）●休館日
※大雨などにより、巡回ができない場合があります。
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図 書 館 だ よ り
vol.429

☎883-1799　FAX883-7222　
開館時間：10時～18時　
ホームページ https://www.nagayolib.jp/

長与町図書館 パソコンや携帯、スマートフォンから資料の検索や
予約ができます。 電話・FAX での予約もできます。

NEW 新しく入った本

NEW 新着図書

『モネの宝箱』　一色　さゆり／著　文藝春秋
『リペアラー』　大沢　在昌／著　KADOKAWA
『我らが緑の大地』　荻原　浩／著　KADOKAWA
『初瀬屋の客』　西條　奈加／著　文藝春秋
『人生劇場』　桜木　紫乃／著　徳間書店
『口外禁止』　下村　敦史／著　実業之日本社
『おぼろ迷宮』　月村　了衛／著　KADOKAWA
『ミナミの春』　遠田　潤子／著　文藝春秋
『問題。』　早見　和真／著　朝日新聞出版
『月とアマリリス』　町田　そのこ／著　小学館
『世界 99　上・下』　村田　沙耶香／著　集英社

◎令和 6年度のベストリーダーを紹介します
＜一般書＞
　1位　透明な螺旋（東野 圭吾）
　2位　ブラック・ショーマンと名もなき町の殺人（東野 圭吾）
　3位　一夜（隠蔽捜査10）（今野 敏）
　3位　成瀬は天下を取りにいく（宮島 未奈）
＜児童書＞
　1位　バムとケロのにちようび（島田 ゆか）
　2位　100かいだてのいえ（いわい としお）
　3位　ぐりとぐら（中川 李枝子）

◎＜赤ちゃんセット＞の内容をリニューアルしました
　多くの方にご利用いただいている0～2歳児向けの絵本を5冊ず
つセットにした＜赤ちゃんセット＞ですが、セットの内容を少し
変更しました。
　これまでご利用いただいていた方も、まだご利用がない方も、ぜ
ひご利用ください。

◎マイバッグのご利用をお願いします
　本は水濡れに弱いため、少しの水でも紙がよれてシワシワに
なってしまいます。
　これから雨が多い季節になりますので、お互いに気持ちよく利
用できるよう特にご注意いただきますようお願いします。

お知らせ

イベント名 日 時・場所
おはなし会
（3歳～）
※予約不要

時
所
毎週土曜日11時～（20分程度）
1階児童書畳コーナー

時

所

ぴよちゃん
おはなし会
（0～2歳）
※予約不要

5月7日㊌・21日㊌
6月4日㊌・18日㊌
①11時～ ②14時～（20分程度）
1階児童書畳コーナー

イベント情報 ※中止になる場合もあるため、
　ホームページ等でご確認ください

今月の特集展示
※正面玄関入口近くに設けています。

言葉とは…
大人向け

みんなで守ろう 
地球のこと。

児童向け

月収4万円から月収300万円
の世代も境遇も異なるシング
ルの女性たちを主人公にした
連作短編集。

「月収」
原田　ひ香／著　中央公論新社

日ノ出家のモノたちは、不器
用だが物を大切にする楽志に
名前をつけられるとココロが
宿り･･･。楽志たち家族を見守
るモノたち視点の小説。

「日ノ出家のやおよろず」
安藤　祐介／著　中央公論新社
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