
脳科学で解き明かす「やる気スイッチ」の正体と家庭で実践できる 3 つの工夫 

1. はじめに：なぜ「やる気」を待っても無駄なのか？  

私たちはつい「やる気が出たら、自分から勉強や宿題を始めるはずだ」と考えがちで

すが、実は最新の脳科学から見ると、大きな誤解です。脳の大原則は、その真逆を行

きます。 

結論から申し上げましょう。「やる気スイッチ」は脳の中に本当に存在します。しか

し、それは「待っていれば誰かが押してくれるボタン」ではなく、「自分で少し動かし

て初めて発電が始まる手回し発電機」のようなシステムなのです。 

スイッチは実在しますが、入れる順番こそが最も重要な鍵となります。では、私たち

の脳のどこがやる気を司っているのか、その驚きのメカニズムを紐解いていきましょ

う。 

2. 脳科学が証明する「やる気」のメカニズム 

私たちの脳内には、意欲の入り口となる「側坐核（そくざかく）」と、体の動きなどの

出力を担う「淡蒼球（たんそうきゅう）」という部位があります。これらが連携して刺

激されることで、脳内の報酬系から「快楽物質」であるドーパミンが分泌されます。

このドーパミンこそが、やり遂げた後の達成感や「よし、次もやるぞ！」という前向

きなエネルギーの源泉です。 

しかし、ここには保護者の皆様にぜひ知っておいていただきたい「脳の性質」があり

ます。それは、側坐核は「何もしないでボーッとしていると、完全に眠ったまま」で

あるという点です。 

お子様が動けないのは、根性がないからでも、反抗期だからでもありません。「動かな

いから脳が目覚めない」という、脳の構造上の仕組みなのです。この眠れるスイッチ

をオンにする唯一の方法は、「実際に体を動かして、淡蒼球を刺激し、脳に信号を送る

こと」。心理学ではこれを「作業興奮」と呼びます。 

つまり、「やる気が出ないから動けない」のではなく、「動かないからやる気が出な

い」のが脳の正体です。まず動くことによって初めてドーパミンという「報酬」が脳

に届き、エンジンがかかります。では、具体的にどうすればお子様の重い腰を上げ、

脳を「その気」にさせることができるのでしょうか。 

3. 今日から実践できる！脳を動かす「3 つの工夫」 



「動けばいいのは分かったけれど、その最初の一歩が一番難しい」というお悩みに応

える、脳を上手にリードする 3 つのアプローチをご紹介します。 

① ハードルを極限まで下げる「5 分だけルール」 

脳は急激な変化を嫌う一方で、小さすぎる変化には気づきにくい性質があります。そ

こで、「計算ドリルを開くだけ」「1 問だけ解く」「教科書を 1 ページだけ読む」といっ

た、信じられないほど小さな行動から始めさせてあげてください。 「5 分だけやって

みよう」と声をかけ、実際に手を動かし始めると「作業興奮」が起こります。5 分経

つ頃には脳が勝手にオンになり、ドーパミンの効果で「せっかくだからもう少し続け

よう」という達成感モードへ自然に切り替わるのです。 

② 視覚から脳を準備させる「環境づくり」 

脳は視覚情報から「今は何をする時間か」を判断します。勉強の前に「机の上を片付

ける」「椅子に座る」といった「形から入る」ことは、脳科学的に非常に理にかなって

います。 余計なものを片付け、学習環境を整えるという視覚的な刺激が、脳に対して

「今から集中モードに入るよ」という準備信号を送り、スムーズな始動を助けます。 

③ スムーズに始動するための「マイルーティン」 

特定の行動を「開始の合図」として脳に条件付け（心理的アンカー）をする方法で

す。「この曲を聴いたら始める」「お気に入りのココアを飲んだら机に向かう」といっ

た儀式を決めておきましょう。 これを繰り返すと、脳が「この合図の後は集中する時

間だ」と学習し、その行動をきっかけに自動的にやる気スイッチが入りやすくなりま

す。 

これらの工夫をまとめると、以下のようになります。 

「5 分だけ」の小さな一歩: [例：計算ドリルを 1 問だけ解く] ―― [作業興奮により

側坐核を呼び覚ます効果] 

「形から入る」環境設定: [例：机を片付け、椅子に座る] ―― [視覚刺激で脳に学習

の準備をさせる効果] 

「開始の合図」の習慣化: [例：決まった音楽を 1 曲聴く] ―― [心理的アンカーによ

り、脳に始動を学習させる効果] 

4. おわりに：魔法のスイッチは「フライング」の中にある 



私たちはつい、ボタン一つで一瞬にしてやる気が満ち溢れる「魔法のスイッチ」を求

めてしまいます。しかし、脳の仕組みを知れば、そんな魔法はどこにもないことが分

かります。 

本当のやる気スイッチは、「ちょっとだけフライングして、先に動き出した人」だけが

手に入れられるものなのです。お子様が「やりたくない」と停滞している時は、「脳が

まだ眠っているだけなんだね」と心の中で受け止めてあげてください。そして、「まず

は 5 分だけ、一緒にやってみようか」と、優しく背中を押してあげてはいかがでしょ

う。完璧なやる気を待つのではなく、ほんの少しだけフライングして動いてみる。 そ

の一歩が、お子さんの脳内から「やる気の源泉」を引き出す唯一の鍵となるのです 

参考になれば幸いです。 


