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Effects of Acute Aerobic Exercise on Working Memory 

Introduction Result

Discussion

●被験者 : 女性3名ق平均年齢20.7歳ك

私ञठभ生活मؚ日々ञऎさ॒भ覚えॊべऌこधद溢ोथいॊ؛特प
学生पधढथؚ勉強面दも日常的पも暗記म不可欠दあॊ؛ऽञ効率良
ऎ暗記作業॑行うपम運動ऋ有効दあॊधいうSNSभ記事॑元पؚ一過
性भ有酸素運動ऋヒトभ記憶能力قワーキングওঔজكपनभेうऩ影
響॑与えॊऊ॑明ैऊपघॊこध॑目的धखञ؛

Method

⋇Preテスト
・被験者म実験室प到着後ؚ心拍計॑装着؛

2-back課題॑用いथ反応時間ؚग़ছー率॑測定؛
⋈Exerテスト
・自転車ग़ঝゴওーターप乗ॉؚ5分間भウज़ーミングアップ؛
・10分भ間प目標भ心拍数॑保णेうपؚ運動強度॑設定؛

10分後प自転車॑漕ऍऩऋैؚ2-back課題॑行う؛
運動時間म計15分間؛

⋉Post10テスト
・運動終了10分後पؚ2-back課題॑行う؛
⋊Post30テスト
・運動終了30分後पؚ2-back課題॑行う؛

ᶅ Preテスト ᶆ Exerテスト ᶇ Post10テスト ᶈ Post30テスト

・被験者：3名भ女性ق平均年齢：20.7歳ك
・4णभ実験条件॑設定

安静(control)ؚ心拍数ऋ90bpmؚ125bpmؚ160bpm

॑जोझो別日प計測

●2-back課題

画面上पڭणङण数字ऋ表示さोؚजभ数字भڮ個前प出ञ数字ध
同गदあोय右手भボタンؚ॑異ऩढथいोय左手भボタン॑押घ؛
जोझोभ反応時間ؚग़ছー率॑記録खञ؛
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同試行قHitكध異試行قRejectكभ呈示確率：33%:67%

○全体भ正答率पणいथ
安静条件：ほध॒न変化ऋ見ैोऩऊढञ
90条件：Exer,Post10,Post30いङोも向上खञ
125条件：Exerद下ऋॉؚजभ後回復घॊऋؚ総गथाॊほ

ध॒न変化खऩい
160条件：Exerद下ऋढञ後ؚ回復मほध॒नखऩい؛

同試行قHitكपणいथम同様भ結果ऋ見ैोञऋؚ異試行قRejectك
पणいथमほध॒न変化ऋ見ैोऩऊढञ؛

○反応時間पणいथ
正答率द見ैोञेうऩ条件間भ相違म見ैोऩऊढञ؛

●計測項目
・心拍数(POLAR H10N॑使用ك
・行動指標

同試行قHitك・異試行قRejectكजोझोभ
⋇正答率ؚ⋈Omissionग़ছー600قミজ秒े
ॉ遅い反応ؚك⋉反応時間

先行研究दम90bpmऎैいभ運動॑行うधؚ運動後प海馬भ神経活動ऋ
亢進खؚ記憶能力ऋ上ऋॊこधऋ知ैोथいॊقSuwabe et al. 2018؛ك
本研究ेॉؚ運動後टけदमऩऎؚ運動中पも記憶能力ऋ向上घॊこध
ऋ示さोञ؛さैपؚ125bpmभ時पम記憶能力ऋ下ऋॉؚजभ後回復
खؚ160bpmभ時दम運動中प記憶能力ऋ下ऋॉؚजभ後ほध॒न回復
खऩऊढञ؛こभこधऊैؚ低強度पेॊ一過性भ有酸素運動मؚヒト
भ記憶能力॑向上さचॊ可能性ऋ示唆さोञ؛

5年 ●● 担当教員 ●●

ك％ق

ك％ق ك％ق

ك％ق ك％ق

ك％ق
كmsق

كmsق كmsق

謝辞 本研究ͺɼ奈良女子大学生活環境学部͹●●先生にご助言をいͪͫきましͪɽ深く感謝申し上げますɽ


