
アクションゲームで脳力アップ⁉：働く大人のため
の科学的ガイド
はじめに：なぜ今、ゲームと脳の関係なのか？
「ゲームは時間の無駄」「脳に悪い影響しかない」—そんな固定観念、まだ持っていませんか？

実は最新の脳科学研究では、適切にプレイされたアクションゲームが私たちの脳に驚くべき変化をもたら

すことが分かってきました。特に『モンスターハンター』『APEX Legends』『ストリートファイター』と

いった人気タイトルをプレイする際の脳の働きは、まさに高強度のトレーニングそのものなのです。

本書では、ニューロパフォーマンスエンジニア（脳の働きを最適化する専門家）の視点から、アクション

ゲームが私たちの脳にどのような影響を与えるのかを、分かりやすく解説していきます。

第1章：「瞬間判断力」が劇的に向上する理由
なぜアクションゲームで判断力が上がるのか？
想像してみてください。『APEX Legends』で敵チームと遭遇した瞬間を。あなたの脳では以下のことが0.1

秒以内に起こっています：

1. 視覚情報の高速処理：敵の位置、武器、体力を瞬時に認識
2. 選択的注意：重要な情報だけを選び取る
3. 予測と判断：次に起こることを予測し、最適な行動を選択
4. 運動制御：指を正確に動かしてコントローラーを操作

この一連の流れを何千回と繰り返すことで、脳の「情報処理センター」である前頭前野（ぜんとうぜん

や）＝脳の司令塔が鍛えられるのです。

具体的にどんな能力が向上するのか？
 メリット

選択的注意力：重要な情報を素早く見つける力（会議で要点を即座に把握する能力につながる）



分散注意力：複数のことを同時に監視する力（マルチタスクが得意になる）
判断速度：限られた時間で正しい判断をする力（営業での瞬間的な判断力向上）

 注意点
性急な判断癖：日常でも急いで判断してしまう傾向
過集中による疲労：長時間プレイでの精神的疲労

実際の研究データ
ロチェスター大学の研究：アクションゲーマーは非ゲーマーより25%早く正確な判断ができる

反応時間：熟練ゲーマーは0.1秒、一般人は0.15秒の差

【今日からできること】
プレイ中に「なぜこの判断をしたのか」を意識的に考える

ゲーム外でも「瞬間判断」の場面を意識してみる（エレベーターのボタンを押すタイミングなど）

第2章：「記憶力」と「学習力」の驚きの変化
ゲームが記憶力を変える仕組み
『モンスターハンター』で新しいモンスターと戦うとき、あなたの脳では以下が起こっています：

1. 作業記憶：モンスターの攻撃パターン、自分の体力、仲間の位置を同時に記憶
2. 長期記憶：過去の戦闘経験を引き出して戦略を立てる
3. 学習転移：他のモンスター戦での経験を新しい相手に応用

この過程で、脳の「記憶センター」である海馬（かいば）と「学習センター」である前頭葉が連携して強

化されます。

どんな記憶力が向上するのか？
 メリット

作業記憶：短時間で複数の情報を操作する能力（プレゼン中に質問対応しながら話す能力）



視空間記憶：位置関係を覚える能力（初めての場所でも道を覚えやすくなる）
手続き記憶：体で覚える記憶（新しいスキルの習得が早くなる）

 注意点
記憶の偏り：ゲーム関連の情報ばかり覚えやすくなる
忘却の加速：ゲーム以外の情報を忘れやすくなる可能性

学習効率が上がる理由
アクションゲームでは「失敗→分析→改善→再挑戦」のサイクルが高速で回ります。これは脳科学で言う

「最適学習ループ」そのもの。この経験により、仕事での新しいスキル習得も早くなります。

【今日からできること】
ゲーム攻略で使った「パターン認識」を仕事に応用する

失敗した時の「原因分析→改善策検討」の習慣をゲーム外でも実践

第3章：「手と目の連携」が生み出す驚異的な能力
なぜゲーマーの反射神経は優秀なのか？
『ストリートファイター』で相手の技をガードする瞬間、あなたの脳と体では以下が起こっています：

1. 視覚情報の処理：相手の動きを認識（0.05秒）

2. 脳での判断：どの技が来るかを予測（0.03秒）

3. 運動指令：適切なガード動作を指示（0.02秒）

4. 手指の実行：正確にボタンを押す（0.05秒）

この「見る→判断→動く」の連携が鍛えられることで、日常生活でも優れた運動制御能力を発揮できるよう

になります。

具体的な身体能力の向上
 メリット



手指の精密制御：細かい作業での正確性向上（スマホのタイピング速度向上）
動体視力：動くものを正確に追跡する能力（車の運転での反応向上）
手と目の協調性：見たものに正確に手を合わせる能力（スポーツでの上達）

 注意点
反復性ストレス障害：同じ動作の繰り返しによる腱鞘炎リスク
姿勢の悪化：長時間の同一姿勢による身体的負担

脳の「運動野」が変化する
MRI研究により、アクションゲーマーの脳では運動を司る「運動野」の活動が活発になることが判明。こ

れは楽器演奏者やスポーツ選手と同様の変化です。

【今日からできること】
プレイ中の姿勢を定期的にチェック（20分に1回は背筋を伸ばす）

手首・指のストレッチを習慣化

ゲームで鍛えた「正確性」を書類作成などで意識

第4章：「ストレス」との上手な付き合い方
ゲームのストレスは「良いストレス」？「悪いストレス」？
『APEX Legends』でラスト3チームに残った時の緊張感。この時、あなたの体では以下が起こっていま

す：

良い面（適度なストレス）：

アドレナリン分泌で集中力MAX

「闘うか逃げるか」反応で判断力向上

成功時のドーパミン（快感物質）で達成感獲得

注意すべき面（過度なストレス）：

コルチゾール（ストレスホルモン）の慢性分泌



交感神経の過度な活性化

睡眠の質の低下

ストレス耐性が向上する仕組み
適度なゲームストレスは「ストレス免疫」を作ります。これは筋トレで筋肉が強くなるのと同じ原理。結果

として：

 メリット
プレッシャー下での冷静さ：重要なプレゼンでも動じない
問題解決能力：困難な状況でも解決策を見つける力
回復力：失敗から立ち直る力の向上

 注意点
慢性ストレス：過度なプレイによる持続的ストレス状態
現実逃避傾向：ストレス解消手段がゲームのみに偏る

【今日からできること】
ゲーム終了後は5分間の深呼吸で交感神経をリセット

負けた時の感情をどう処理したかを振り返る

ゲームでの「冷静な判断」を会議などで意識

第5章：「脳の変化」を科学的に理解する
あなたの脳で実際に起こっていること
最新のfMRI（脳の活動を画像で見る装置）研究により、アクションゲーマーの脳では以下の変化が確認さ

れています：

脳の構造的変化
前頭前野：判断力・実行力を司る部分が大きくなる
頭頂葉：空間認知を司る部分の活動が活発になる



小脳：運動制御を司る部分の機能が向上

神経回路の効率化
髄鞘化の促進：神経の「高速道路」が太くなり、情報伝達が早くなる
シナプス結合の強化：脳の「配線」が太くなり、処理能力向上

これは本当に良い変化なのか？
ポジティブな変化：

認知機能全般の向上

学習能力の向上

問題解決能力の向上

注意すべき変化：

特定領域への偏った発達

他の認知機能への影響は研究継続中

年齢による違い
20代：最も大きな可塑性変化が期待できる黄金期
30-40代：認知機能の維持・向上に効果的
50代以上：認知症予防効果が期待される

【今日からできること】
自分の年齢に適したゲーム強度を意識

脳の変化を感じたエピソードを記録

他の脳トレーニング（読書、運動）とのバランスを考慮

第6章：「社会性」と「コミュニケーション」への影
響



オンラインゲームが育む現代型コミュニケーション能力
『APEX Legends』のチーム戦や『モンスターハンター』の協力プレイでは、以下のコミュニケーション能

力が鍛えられます：

 メリット
非言語コミュニケーション：ピンや動きでの意思疎通能力
チームワーク：役割分担と連携の技術
リーダーシップ：状況判断による指示出し能力
国際的コミュニケーション：言語の壁を越えた協力関係構築

 注意点
現実でのコミュニケーション減少：対面でのやり取りが苦手になる可能性
攻撃性の表出：負けた時の感情コントロール問題

現代のビジネスシーンとの共通点
オンラインゲームでのコミュニケーションは、テレワークやオンライン会議と非常に似ています：

限られた情報での意思疎通

効率的な情報共有

遠隔での協力関係構築

【今日からできること】
ゲームでのチームワーク経験を職場での協力関係に活かす

オンラインでの効率的な情報共有技術を仕事に応用

ゲーム内での感情コントロール方法を現実でも実践

第7章：「睡眠」と「生活リズム」への影響を知る
なぜゲーム後は眠れなくなるのか？
深夜の『APEX Legends』セッション後、なかなか眠れない理由：



1. ブルーライトの影響：メラトニン（睡眠ホルモン）の分泌を抑制
2. 交感神経の興奮：「戦闘モード」からの切り替えに時間がかかる
3. ドーパミンの持続：達成感の余韻で脳が興奮状態のまま

睡眠への影響とその対策
 悪影響

入眠困難：寝つきが悪くなる
睡眠の質低下：深い眠りに入りにくい
概日リズムの乱れ：体内時計が狂う

 対策方法
2時間ルール：就寝2時間前にはゲーム終了

ブルーライトカット：専用メガネやフィルターを使用
クールダウン時間：ゲーム後は静かな活動で心を落ち着ける

【今日からできること】
プレイ終了時刻をアラームで設定

ゲーム後のルーティン（読書、ストレッチ等）を決める

週末の「ゲーム断食日」を設ける

第8章：「最適なプレイスタイル」を見つける
あなたに合った「脳トレゲーミング」の方法
時間の目安

平日：30分～1時間（疲労回復も兼ねて）

休日：2～3時間（但し、2時間ごとに15分休憩）

避けるべき：4時間以上の連続プレイ

ゲーム選択の指針
脳機能向上に効果的なゲームの特徴：



複雑な判断を要求される

手と目の協調が必要

学習要素がある

適度な難易度調整がある

推奨ゲームジャンル：

FPS/TPS：反応速度と判断力

アクションRPG：学習と記憶

格闘ゲーム：精密制御と読み合い

パズルアクション：論理思考と反射

個人差を考慮した最適化
性格タイプ別おすすめ

競争好き：ランクマッチのあるFPS

協調性重視：Co-opゲーム

完璧主義：やり込み要素の多いアクションRPG

創造性重視：サンドボックス型アクション

年齢別の考慮点
20代：高難易度チャレンジで最大効果
30代：仕事の合間のリフレッシュとして
40代以上：認知機能維持を目的とした継続プレイ

【今日からできること】
自分の性格とゲーム選択の相性をチェック

プレイ時間を記録して最適時間を見つける

週単位でのゲームプランを立てる

第9章：「仕事力向上」への具体的応用
ゲームスキルをビジネススキルに転換する方法



判断力の転用
ゲーム：敵の動きを見て瞬時に対応策を選択
ビジネス：顧客の反応を見て提案内容を瞬時に調整

マルチタスク能力の活用
ゲーム：複数の情報を同時に監視しながら操作
ビジネス：会議中に資料確認しながら質問に対応

学習力の応用
ゲーム：攻略法を効率的に習得
ビジネス：新しい業務システムを短期間でマスター

具体的な職種別活用例
営業職

顧客の微細な反応を読み取る観察力

プレッシャー下での冷静な提案力

相手の心理を読む「読み合い」スキル

企画職
複数の要素を組み合わせる創造力

リスクとリターンを瞬時に計算する判断力

新しいアイデアを形にする実行力

管理職
チーム全体を俯瞰する広い視野

部下の能力を見極める人材評価力

危機的状況でのリーダーシップ

【今日からできること】
ゲームでの成功体験を仕事での自信につなげる



ゲーム攻略で使った「分析力」を業務改善に応用

チームゲームでのリーダー経験を会議運営に活かす

第10章：「健康リスク」と「上手な付き合い方」
見過ごしてはいけない身体への影響
身体的リスク
眼への影響：

ドライアイ：まばたき回数が通常の1/3に減少

眼精疲労：毛様体筋の持続的緊張

近視進行：近距離作業による眼軸長の変化

筋骨格系への影響：

頸椎症候群：前傾姿勢による首への負担

腱鞘炎：同一動作の反復による手首・指の炎症

腰痛：長時間座位による腰椎への圧迫

精神的リスク
依存性の兆候：

ゲーム時間のコントロール困難

他の活動への興味減退

ゲームができないことへの強い不安

社会生活への影響：

睡眠不足による日中の集中力低下

人間関係の希薄化

現実逃避傾向の強化

科学的な予防・対処法



20-20-20ルール（眼の保護）
20分ごとに

20秒間

20フィート（6メートル）先を見る

ポモドーロテクニックの応用
25分プレイ → 5分休憩

4セット後は15-30分の長い休憩

休憩中は軽いストレッチや水分補給

正しい環境設定
画面設定：

画面との距離：50-70cm

画面の高さ：目線がやや下向きになる位置

照明：画面と周囲の明るさの差を小さく

椅子と姿勢：

足裏全体が床につく高さ

膝と股関節が90度

背筋を伸ばし、肩の力を抜く

【今日からできること】
スマホアプリでプレイ時間を記録・管理

体重計や歩数計で健康状態をモニタリング

家族や友人にゲーム時間をチェックしてもらう

第11章：「最新研究」から見る未来の可能性
2024年最新の研究動向
VRゲームと脳機能



最新の発見：

VRアクションゲームは従来のゲームより2倍の空間認知能力向上効果

全身を使うVRゲームは運動野の活性化がより顕著

没入感の高さが学習効果を大幅に向上させる

AIとの協力プレイ
新しい可能性：

AI相手の高度な戦略ゲームが論理的思考力を向上

個人の認知特性に合わせたAI調整で最適な脳トレーニング効果

人間とAIの協力プレイが創造性を刺激

脳波フィードバックゲーム
革新的技術：

脳波を直接読み取ってゲームをコントロール

集中力の状態をリアルタイムで可視化

最適な脳状態を意図的に作り出すトレーニング

医療・教育分野での応用
認知症予防・治療

軽度認知障害（MCI）患者への治療効果が実証

記憶力低下の進行を30%遅らせる効果

楽しみながら継続できる認知リハビリテーション

教育分野での活用
注意欠陥多動性障害（ADHD）児童の集中力向上

学習困難な子どもの基礎能力底上げ

外国語学習での反応速度・記憶力向上

職業訓練への応用
パイロット・外科医の技能訓練



危機管理能力の向上

チームワーク能力の体系的育成

【今日からできること】
VR機器での新しいゲーム体験を検討

脳波測定アプリで自分の集中状態を確認

最新のゲーム技術情報をフォロー

第12章：「個人差」を理解して最適化する
あなたはどのタイプ？認知特性診断
視覚優位型
特徴：

映像や図で理解するのが得意

色彩豊かなゲームを好む

空間把握能力が高い

おすすめゲーム：

オープンワールド系（『ゼルダ』『GTA』）

パズルアクション系

美しいグラフィックのアクションゲーム

聴覚優位型
特徴：

音楽や効果音に敏感

リズムゲームが得意

言語での説明を好む

おすすめゲーム：



音ゲー要素のあるアクション

ボイスチャット重視のチーム戦

ストーリー重視のアクションRPG

体感覚優位型
特徴：

実際に体を動かして覚える

触覚フィードバックを重視

繰り返し練習で上達

おすすめゲーム：

格闘ゲーム

VRアクション

スポーツ系アクション

性格特性による最適化
外向性の高い人

マルチプレイヤーゲームで効果最大

コミュニケーション要素のあるゲーム

競争要素が強いゲーム

内向性の高い人
シングルプレイでじっくり取り組む

考察要素の多いゲーム

自分のペースで進められるゲーム

完璧主義傾向
技術習得型のゲーム

スコアアタック要素

やり込み要素の充実

創造性重視



サンドボックス要素

自由度の高いゲーム

ユーザー作成コンテンツ

学習スタイルによる違い
分析型学習者

理論を理解してから実践

攻略情報を事前に調べる

効率的な練習方法を模索

実践型学習者
とりあえずやってみる

失敗から学ぶ

直感的な操作を重視

【今日からできること】
自分の認知特性を簡単なテストで確認

性格に合わないゲームジャンルも時々試してみる

学習スタイルに応じた攻略方法を見つける

第13章：「家族・パートナー」との理解を深める
ゲームへの偏見を科学で解消
よくある誤解と事実
誤解1：「ゲームは時間の無駄」
**事実：**適切なプレイは認知機能向上の効果的な手段

誤解2：「ゲームで暴力的になる」
**事実：**攻撃性への直接的影響は科学的に証明されていない



誤解3：「ゲームは子どもがするもの」
**事実：**大人の脳トレーニングとして高い効果が実証済み

パートナーや家族との対話法
理解を得るための説明㌽

1. 健康管理の一環として：「脳の健康維持のためのトレーニング」
2. 仕事の能力向上として：「判断力や集中力の向上効果」
3. ストレス発散として：「適度な刺激によるリフレッシュ効果」
4. 社会的活動として：「友人とのコミュニケーション手段」

家族で楽しむゲーミング
協力プレイの効果：

家族間のコミュニケーション増加

共通の話題や体験の共有

子どもの教育的効果

推奨ファミリーゲーム：

協力型パズルアクション

体感型のVRゲーム

教育要素のあるアクションゲーム

ゲーム時間の家族内ルール作り
効果的なルール例

家族との時間を優先（食事中はNG）

宿題や家事を終えてから

深夜のプレイは平日のみ2時間まで

週末は家族と過ごす時間も確保

【今日からできること】



パートナー・家族にこの本の内容を共有

一緒にできるゲームを提案してみる

ゲーム時間について話し合いの機会を作る

第14章：「長期的な脳の健康」を考える
10年後、20年後の脳への影響
ポジティブな長期効果
認知的予備力の向上：

将来の認知症リスクを30%低減

脳の老化プロセスを遅らせる

学習能力の長期維持

神経可塑性の維持：

新しいスキル習得能力の保持

環境変化への適応力維持

創造性の長期的な向上

注意すべき長期リスク
身体機能への影響：

運動不足による筋力低下

姿勢悪化による慢性的な身体症状

視力への長期的な影響

社会性への影響：

対面コミュニケーション能力の低下可能性

現実世界での活動減少

依存傾向の長期化

年代別の戦略的プレイ方針



20代：「基盤構築期」
高難易度チャレンジで最大限の能力向上

多様なジャンルで幅広い能力開発

友人とのコミュニケーション重視

30代：「応用発展期」
仕事との相乗効果を意識したプレイ

効率的な時間使用での継続

ストレス管理としての活用

40代：「維持最適化期」
認知機能維持を主目的とした継続

身体への負担を最小限に抑制

質の高い短時間プレイ

50代以上：「予防重視期」
認知症予防効果を重視

社会的つながりの維持手段として

新しい技術への挑戦として

ライフスタイル全体での位置づけ
バランスの取れた生活設計
必須要素：

定期的な運動（週3回以上）

十分な睡眠（7-8時間）

バランスの取れた食事

対面での社会的交流

ゲームの位置づけ：

全体の15-20%程度の時間配分

他の活動の質を下げない範囲



楽しみと実益を両立

【今日からできること】
10年後の自分を想像してゲーム計画を立てる

運動や読書など他の脳トレーニングとのバランスチェック

定期的な健康診断でゲームの影響をモニタリング

終章：「ゲーマーとしての賢い生き方」
これまでのまとめ：科学が証明した事実
アクションゲームが脳に与える影響について、現在分かっていることを整理すると：

確実に証明されている効果
1. 認知機能の向上：判断力、注意力、記憶力の改善
2. 運動制御の精密化：手と目の協調性、反応速度の向上
3. 学習能力の向上：新しいスキル習得の効率化
4. ストレス耐性の向上：適度なプレッシャー下での能力発揮

注意が必要な点
1. 身体的リスク：眼精疲労、姿勢由来の症状
2. 依存性のリスク：過度なプレイによる生活への悪影響
3. 社会性への影響：現実での人間関係への配慮必要

まだ研究が必要な分野
1. 長期的影響：20年、30年スパンでの脳への影響

2. 個人差の要因：なぜ人によって効果が異なるのか
3. 最適なプレイ方法：個人に最適化されたゲーム処方箋

「賢いゲーマー」になるための7つの原則
1. 目的意識を持つ



「なんとなく」ではなく「○○の能力向上のため」という明確な目標

2. バランスを保つ
ゲーム：その他の活動 = 2：8程度の時間配分

3. 身体を大切にする
定期的な休憩、正しい姿勢、眼のケア

4. 社会性を維持する
オンラインだけでなく、リアルな人間関係も重視

5. 継続性を重視する
短期集中より長期継続で効果を最大化

6. 多様性を求める
同じゲームばかりでなく、様々なジャンルで脳を刺激

7. 科学的根拠を意識する
なぜそのゲームをするのか、効果を客観的に評価

あなたの「ゲーミング人生設計」
今日から始められる具体的ステップ
Week 1: 現状把握

プレイ時間の記録開始

体調・集中力の変化をメモ

家族・パートナーとの対話開始

Week 2-4: 最適化実験



異なる時間帯でのプレイ効果比較

様々なジャンルの試行

休憩方法の実験

Month 2-3: 習慣化

自分に最適なパターンの確立

長期目標の設定

定期的な効果測定開始

Month 4以降: 継続・発展

新しいゲーム技術への挑戦

他の脳トレーニングとの組み合わせ

コミュニティ活動への参加

最後に：ゲームと共に成長する人生
アクションゲームは、適切に活用すれば私たちの脳を鍛え、人生を豊かにしてくれる素晴らしいツールで

す。重要なのは、ゲームに支配されるのではなく、ゲームを上手に活用して自分の人生をより良くすること

です。

科学的根拠に基づいた知識を武器に、あなたも「賢いゲーマー」として、ゲームと共に成長し続ける人生を

歩んでいきませんか？

あなたの脳は、まだまだ進化できる。
今日からが、新しいスタートです。
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推奨アプリ・ツール
時間管理: Forest, Screen Time (iOS), Digital Wellbeing (Android)

健康管理: 各種歩数計アプリ、Sleep Cycle

認知機能測定: Lumosity, Peak, Cambridge Brain Training

関連コミュニティ
研究情報: 日本認知科学会、日本神経科学学会

ゲーマーコミュニティ: 各ゲームタイトル公式コミュニティ

健康情報: e-ヘルスネット（厚生労働省）

本書の内容は2024年時点での科学的知見に基づいています。新しい研究結果により内容が更新される可能
性があることをご了承ください。


