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前言

　　我们对于人类大脑的研究，已经取得越来越多的突破。
以往对大脑的研究，只能依靠解剖尸体或者通过动物实验进行推测。
但是，近年来，由于开发出了PET以及MRI等划时代的检测装置，我们已经能够对“大脑生活”即活
人的大脑状态进行观察了。
使用这些装置，可以看到人在思考或做某种事情的时候大脑是怎样活动的。
人类科学在不断发现复杂的大脑的构造和功能。
在新研究成果中，有许多令人惊叹的事实，让我们介绍其中几种吧。
　　“大脑的生理构造基础在6岁以前就形成了”。
大脑的容量在6岁以前，大约能达到成人的90％。
另外，在刚刚出生的婴儿的大脑中，居然有比大人还多的神经细胞，大脑的大规模且重要的筛选就是
在这个时期进行的。
大脑在发育过程中采取的方式是“先准备好处理信息所需要的神经细胞，然后舍弃不需要的东西”。
　　在大脑的发育方面，环境的影响大于遗传。
以往，人们认为聪明的头脑、音乐天赋、交际能力、忍耐力等才能或性格是由遗传的因素导致的。
但是，许多脑科学家认为，孩子的能力的许多部分是由生长环境以及经历、刺激决定的。
　　另外，“临界期在人的一生中只有一次”。
在脑科学的世界，将儿童的大脑集中接受声音以及其他感觉刺激的影响的时期称为“临界期”。
对于大脑来说，非常重要的临界期在一生中只有一次。
各种功能的临界期有所不同，不过一般在6岁前后，儿童所经历的事情、所处的环境会形成伴随他一
生的大脑。
　　我们有幸向活跃在第一线的脑科学家们了解这些不为人所知的大脑的世界，其中不仅有关于大脑
的构造以及发育的专业知识，而且还有马上就能在育儿方面派上用场的具体的事例。
例如：　　“让孩子沐浴清晨的阳光，孩子的大脑会感知阳光，身体的节律也会调节至正常状态。
”
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内容概要

日本脑科学与育儿研究会的科学育儿法，从脑科学的角度来分析育儿法是前所未有的。
我们衷心祝愿孩子们健康成长，希望更多的为育儿而烦恼的父母们能阅读此书。
脑科学家们了解这些不为人所知的大脑的世界，本书不仅提供关于大脑的构造以及发育的专业知识，
而且还提供了具体的事例，使父母马上就能在育儿方面将科学知识派上用场。
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作者简介

本书由日本脑科学与育儿研究会编著。
在本书的编写过程中，得到了以下科学家、研究人员的支持。
除此以外，也听取了保育园、幼儿园的老师以及NPO成员等活跃在第一线的相关人员的宝贵意见。
借此机会对他们表示感谢。

宫内厅皇室医务主管　　金泽一郎
东京北社会保险医院副院
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书籍目录

第一章脑科学所证明的岁以前大脑的基础形成于～岁以前环境以及刺激形成孩子的“脑内地图”最新
脑科学告诉我们“后天比先天更重要”在关怀下长大的孩子的头脑具有柔性大脑的重要时期在一生中
只有一次应该给予临界期的大脑以什么样的刺激柔性的大脑记住“这样做就会变得这样”首先要“关
注”、“观察”自己的孩子第二章“早睡早起”有益于大脑的发育人的“生物钟”超过小时让阳光能
在清晨照射到孩子的房间夜间分泌的褪黑激素可以防止小孩老化从岁到岁,要睡在光线昏暗的房间里清
晨的血清素建构小孩大脑的基础走路、跑步、咀嚼,可以使血清素神经系统充满活力早睡早起,可使脑
内物质的分泌良性循环睡觉唤起会导致“永久性时差紊乱”睡眠不足会使孩子肥胖睡得晚的小孩学习
能力提不高日本的儿童“不由自主”地在熬夜截断不由自主熬夜的恶性循环的“入睡仪式”如果陪睡
的话要睡在光线暗的房间里婴儿的手脚温暖是“快睡觉”的信号养成每天在相同时间睡觉的习惯如果
上午不困的话,说明睡得不错中午睡分钟,困了就睡,不困就别睡首先从“早起”开始第三章如何提高交
流的脑力如果被凝视,则要回视对方“用手来指”是语言以前的交流工具在自己、他人、对象物的三角
形中培养自他认识“给我好吗?”、“分一半”培养体贴之心从～岁起开始站在对方的立场来思考听之
任之大脑绝不会发育第四章“学习能力”的基础形成于岁以前出生个月的小孩知道L和R的发音不同搭
讪可建婴儿大脑中的语言数据库模仿是理解语言“概念”的重要训练在明白“我和你”之后,才能学会
语言培养双语大脑的最佳时期是岁左右英语跟“活生生的老外”学比跟录像教材学效果好真正想学音
乐要趁早如何选择有益于智力发育的幼儿园第五章如何使大脑和身体有耐力坐立不安,原因在于体力下
降擦地板可以锻炼背部肌肉力量婴儿在爬行过程中锻炼肌肉力量亲子一起锻炼身体的“柔软性”“行
动体力”和“防卫体力”双方都是必要的孩子的体力为什么不如以前了如果孩子的正常体温偏低的话
要引起注意使孩子无精打采的植物神经的异变“略有不便”的生活可以锻炼植物神经第六章使大脑愉
悦的游戏技巧和大家一起玩,可以变聪明游戏的参考书是“过去有的东西,过去玩的游戏”发育期大脑
的“兴奋”和“抑制”的平衡很重要了解孩子的精神实际状态的GO／NOGO实验“心神不定”“抑
制型”的孩子令人担忧培养兴奋性细胞的“欢闹”相扑、拔河可以使人沉着,提高集中力在大自然中玩
耍也有讲究电子游戏的刺激从“前顶联合区”一晃而过让孩子长时间看电视、录像有可能使孩子的语
言表达能力发育滞后男孩比女孩要麻烦比起管教,现在的孩子更需要游戏第七章培育孩子大脑的营养学
如果葡萄糖消耗完的话,脑细胞分钟就会死亡吃早饭的孩子成绩好的理由何在?早餐建议吃氨基酸均衡
的米饭解救肝脏困境的后援系统一日三餐中两餐是为了大脑吃饭后体温上升,可以使脑细胞的活动变活
泼饼干以及布丁等零食给下午的大脑补充营养为了孩子们的大脑,要让他们多吃甜食肉、鱼、蛋等“蛋
白质的菜肴”有益于大脑的发育优质蛋白质形成脑内“神经传递物质”“补脑品”无法通过大脑的关
口：“血液脑关口”营养和有害物质都会被输送到婴儿的脑中怎样的饮食可以使大脑的“输送体”充
分发挥功能睡前喝杯热牛奶可以增加血清素麻油比橄榄油对大脑更有益鱼的DHA可以使大脑变得有柔
性通过补品摄取的DHA使脑细胞老化胆固醇对大脑很重要对孩子来说,纳豆妨碍DNA修复工作,是要引
起注意的食品大豆有可能使男孩女性化补充水分时最好用水或者果汁,而不是用茶过量食用咖喱有可能
引发注意缺陷、多动性障碍干鱼中的钙、菠菜中的铁可以使大脑内的信息传达效率提高适量的维生素
类对大脑来说不可或缺“大脑营养学”是为了让大脑“好好工作”的营养学第八章培养大脑的教育方
法“忍耐”可以培育“社会人的大脑”前顶联合区“当场批评孩子”的脑科学“计划性”也与前顶联
合区的发育一起提高父母的笑脸使孩子大脑分泌“多巴胺”
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章节摘录

　　“站不直”、“坐不住”、“不管在什么地方，很快就想坐下来”、“拧不干抹布”，⋯⋯最近
，这种孩子常常成为幼儿园等谈论的话题。
当然，因为还是孩子，所以力气不如大人是很正常的。
话虽如此，不过现在的孩子也太喜欢说“累了”、“没力气”、“想坐下”、“太麻烦”这些话了。
　　但是，即便对那样的孩子反复地说“要注意礼貌”、“不要那么无精打采，打起精神来，”也无
济于事，那不是因为他们不懂礼貌、规矩，而是因为他们的“躯体的力量”下降了。
现在，重要的是首先让父母以及周围的大人正确认识到这一事实。
　　如果对体力测定等数据仔细进行观察的话，就会发现有几项体力明显下降了，其中最为突出的是
“背肌力”。
　　背肌力对运动选手来说，甚至可以与他的“能力”画等号，那是一项基本的、绝对需要的体力。
那对我们一般人来说，也是日常生活中非常重要的体力。
“步行”、“站立”、“坐”、“拿东西”这些基本动作都与背部肌肉相关。
　　而且，如果只是日常生活中所需的背肌力的话，不论先天的能力如何，只要正常生活，原本自然
就会得到锻炼。
但是，“便利且舒适的现代生活”使得孩子们的背肌力这些基础性体力下降。
实际上，持久力、爆发力那些体力在整体上并没有太大的下降，而背肌力的下降却显得特别突出。
　　总之，背肌力自从1964年在全国的中小学开始实施“体力、运动能力调查”以来，每年都在下降
。
背肌力是支撑整个身体的力量，那是支撑我们人的直立姿态的“躯干体力”之一。
但是，有学者警告：那种非常重要的、应该称为“躯干”的体力现在濒临人类史上最大的危机。
事态已经严重到了这种地步。
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编辑推荐

　　日本脑科学与育儿研究会科学育儿法。
活跃在第一线的日本脑科学家、为你介绍大脑的构造和发育的知识、并指导你在育儿方面将科学派上
用场。
培育不可思议的小脑袋。
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