
 

人生やライフプラン
を考える上でヒント
となる本をご紹介
します。人生のヒント
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ご意見をお待ちしております
ご意見、ご質問、ご感想などをお寄せください。皆様の声を、積極的に活かしていきたいと考えております。
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協会への交通案内

●東京メトロ千代田線・日比谷線／霞ヶ関駅C4番出口より直結
●東京メトロ丸の内線／霞ヶ関駅B2番出口より徒歩3分
●東京メトロ銀座線／虎ノ門駅9番出口より徒歩3分
●都営地下鉄三田線／内幸町駅A7番出口より徒歩3分
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『スマホ脳』
アンデシュ・ハンセン 著
久山  葉子  訳
[新潮新書刊、2020年11月、1,078円(税込)]

　通勤電車の車中、ほぼ７割がスマホを眺め
ており、現在大人は、一日の４時間をスマホ
に費やしているという。昨今のコロナ禍で、
外界とのライフラインにもなっているスマホ。
政府もテレワークを奨励する、まさにデジタル社会である。しかしこの
本は冒頭で、人間の脳はデジタル社会に適応できていないと言い切る。
　人類が地球上に現れてから99.9％の期間、死因は飢餓や干ばつ感
染症であり、この恐怖から身を守るように人間の脳や身体は進化して
きた。今我々は、以前からの狩猟採集民の脳を持ってそこら中に危
険を探そうとし、情報の渦巻くスマホの樹海を彷徨う。
生き延びて遺伝子を残せるように、脳は新しい情報を探し求め、何
に集中すべきか選択させる報酬物質としてのドーパミンを増やす。ス
マホで新しいページをめくるごと脳がこのドーパミンを放出し、この
報酬により人は検索が大好きになる。やがてその欲望を制御できな
くなると、本来の記憶力や集中力が発揮できなくなり、これが睡眠中
も脳を支配し、睡眠障害が多発し、うつになる人も急増してくる。
　デジタル化は人類が経験した中でも最も大きな社会変革であり、
生きていくには避けられない道。そのためにはデメリットも理解し、
スマホから一時、脳を開放し、休息を与えることが肝要である。健全
な身体と脳は、睡眠と運動から生まれる。目覚まし時計の代わりにス
マホを使うのだけはやめておこう！       （執筆：協会職員　丸 弘之）
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禍
中
二
度
目
の
食
欲
の
秋
、
そ
し
て
芸
術
と
行
楽
の
秋
。
今
ま
で
と
は
違
う
楽
し
み
方
を
考
え
よ
う
。

　

飲
食
→
外
食
は
な
か
な
か
難
し
い
。
お
料
理
を
自
分
で
作
っ
て
み
る
。
お
薦
め
は
、
土
曜
朝
テ
レ
ビ
放
映
、
土

井
さ
ん
の
『
お
か
ず
の
ク
ッ
キ
ン
グ
』
。
本
格
的
な
料
理
の
ノ
ウ
ハ
ウ
を
15
分
で
教
え
て
く
れ
る
。
ア
ー
ト
→
何

で
も
切
り
取
り
方
次
第
で
ア
ー
ト
に
。
お
薦
め
は
、
金
曜
夜
Ｅ
テ
レ
で
放
映
の
『
美
の
壺
』
。
日
常
に
美
を
探
す

番
組
。
草
刈
正
雄
の
緩
さ
加
減
も
抜
群
。
行
楽
→
近
所
の
探
索
。
通
勤
途
中
の
駅
で
途
中
下
車
し
ぶ
ら
り
散
歩
。

　

何
か
を
始
め
て
み
れ
ば
、
自
分
の
新
た
な
可
能
性
に
気
付
く
。
何
か
に
感
動
す
れ
ば
人
に
伝
え
た
く
な
る
。

こ
ん
な
秋
を
過
ご
し
た
い
。　
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今
号
は
「
〝
つ
な
が
る
力
〟
―
―
シ
ニ
ア
期
の
人
間
関
係
」
と
「
〝
幸
福
〟
こ
そ
、
こ
こ
ろ
の
健
康—

—
 

ハ
ー

バ
ー
ド
大
学
75
年
長
期
研
究
が
示
唆
す
る
も
の
」
の
２
つ
の
記
事
の
中
で
、
人
と
の
〝
つ
な
が
り
〟
の
大
切
さ
に

つ
い
て
触
れ
ら
れ
て
い
た
。
家
族
で
も
、
友
人
で
も
、
知
人
で
も
構
わ
な
い
。
自
分
以
外
の
誰
か
と
の
つ
な
が
り
を

実
感
で
き
る
こ
と
は
、
心
身
の
健
康
に
も
影
響
を
及
ぼ
す
と
い
う
こ
と
が
、
異
な
る
ア
プ
ロ
ー
チ
に
よ
る
調
査
結
果

か
ら
示
さ
れ
て
い
た
。
だ
が
、
コ
ロ
ナ
下
に
お
い
て
は
、
人
と
直
接
会
っ
て
気
軽
に
話
す
こ
と
す
ら
、
た
め
ら
わ

れ
る
。
酒
を
酌
み
交
わ
す
な
ど
も
っ
て
の
外
。
し
ば
ら
く
の
辛
抱
と
は
言
え
、
悩
ま
し
い
状
況
で
あ
る
。
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