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柿木さんは最近、顔認知に関する共同研究でも多くの成果をあげて
いる。画像は、脳が顔を認知した時に活動する部位を示している

「怒る人」が増加する社会的背景

　運転中に些細なきっかけで腹を立て、危険な行為をす
るあおり運転。お店の従業員を叱りつけ、理不尽な要求
をするカスタマーハラスメント。医療従事者に無理を言
い、時には暴力をふるうモンスターペイシェント――最近、
制御の効かない「怒り」を他者にぶつける人が社会問題と
なっている。
　「日本の高齢化率は年々上昇していますから、怒る人、
キレる人が増えていても不思議ではないでしょう」。そう
話すのは、脳科学者の柿木隆介さん。脳の認知機構や高
次脳機能に関する数々の大型研究プロジェクトを率いて
きた、臨床脳科学の第一人者だ。脳の働きについて、科
学的な知見をもとにわかりやすく解説した著作でも知られ
る。「人間は歳をとると、涙もろくなったり、怒りっぽくなっ
たりします。それは『前頭葉』が萎縮してうまく働かなく
なるためです。前頭葉は、脳の中でも高度に発達した『大
脳新皮質』にあり、理性的な判断や理論的な思考にかかわ
る領域で、そこが衰えると感情を抑制しにくくなります」。
　怒りや恐れ、喜びなどの本能的な感情は、大脳の深い
ところにある原始的な部位である「大脳辺縁系」で生み出
される。前頭葉はそうした感情をコントロールする役割を
持つため、前頭葉の働きが衰えると感情の制御が難しく
なるのだと柿木さんは説明する。「脳腫瘍や脳卒中などで
前頭葉が損傷を受けると、感情がコントロールできない
感情失禁と呼ばれる症状が出ることがあります。加齢に
よって脳細胞が減少し、前頭葉が萎縮すると似たような
状態になり、些細なことで腹を立てたり不安が抑えられ
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生理学研究所は、基礎生物学研究所、分子科学研究所とともに愛
知県岡崎市に位置する。近くには徳川家康の生地として知られる
岡崎城がある

著作などでも「大酒飲み」を公言している柿木さんだが、実は生理学研究所のあ
る愛知県は遺伝的にアルコールに弱い体質の人が多く、お酒を供する店が少な
いのだとか

なくなったりするのです」。
　このほか、高齢者が怒りっぽくなる背景には定年退職
や身近な人の死などによる生活の変化が、クレーマーに
なりやすい背景には「お客様は神様」という日本独特の意
識などもあると柿木さんは推察する。また、若い世代に
見られるあおり運転やパワーハラスメントのような行為に
は、元々の性格のほかストレスなども関係しているだろう。
さまざまな要因から閉塞感や不条理を感じやすい現代の
社会。怒る人が増えるのもやむを得ないのかもしれない。
  
カッとなったら深呼吸を

　とはいえ、怒りはコミュニケーションを阻害し、争いの
きっかけにもなるやっかいな感情だ。時には怒ることが必
要な場合もあるかもしれないが、できるだけ怒らずにすご
せたら、それに越したことはない。思わずカッとなったと
き、イラッとしたとき、どうすればうまく切り替えられる
のだろうか。柿木さんは次のように教えてくれた。
　「そもそも本能的な感情である怒りは、敵や捕食者と対
峙して脅威を感じた時、戦うか逃げるかを選択する反応
と結びついています。生死にかかわる素早い判断が要求
される場面で、瞬間的に生じる感情なのです。現代に生
きる僕たちにそうした判断はあまり必要なさそうですが、
本能なので仕方ありません。何らかの脅威に大脳辺縁系
が即座に反応し、アドレナリンなどのホルモンを放出する
ため、交感神経が興奮して攻撃性が高まる、つまりカッ
となるわけです。一方、感情を抑える前頭葉は少し遅れ
て働き始め、理性のブレーキをかけます。時間にすると3
～5秒後、あるいは6秒後という説もありますが、その間

に行うとよいのが深呼吸です」。
　深く息を吸って吐くことを何度か繰り返せば、5秒ぐら
いはかかるだろう。その間に前頭葉が働き始め、「こんな
ことで腹を立ててはいけない」と冷静に考えることができ
るようになる。さらに、深呼吸には自律神経を整える効果
も期待できる。「深く呼吸をすると横隔膜が動いて刺激さ
れますね。すると、交感神経と副交感神経からなる自律
神経のバランスが整い、心が落ち着いてきます」。
　姿勢と呼吸を整えれば心が整うということは、禅の教え
としても古くから言われている。先人たちが経験から培っ
てきた知恵は、やはり理に適っているのだろう。「普段か
ら怒りっぽく、改善したいと思っている人は、坐禅や呼吸
法で心を整える練習をしてみるのもよいと思います」。

抑制できたら自分を褒める

　柿木さんによると、怒りを感じてから前頭葉が活動し
出すまでの時間をかせぐ方法として、深呼吸のほかに、
状況が許せば「その場をいったん離れる」、「水を飲む」、「咳
をする」などの方法も有効だという。
　では、他人から怒りをぶつけられたとき、うまく対処す
る方法はあるのだろうか。「基本的には自分の怒りと同じ
で、まずは相手の前頭葉が活動するまでの3～5秒間をや
りすごすことです。自分に非がない場合や、あっても過
度に怒られているような場合、相手を脅威とみなして自
分の怒りスイッチも入ってしまいます。でも、怒りにまか
せて言い返せばケンカになりますから、深呼吸などで自
分の心を落ち着かせることが大事ですね」。
　もし自分が悪ければ、その間にきちんと謝罪する。悪く
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なくても「頭を下げることで丸く収まるなら、そうするの
が得策です」と柿木さんは説く。「一方的に怒っている相
手に対して理論は通じません。あまり視線も合わせない
ほうがよいので、その意味では土下座は効果的です。た
だそうは言っても土下座するのは抵抗があるでしょうか
ら、頭を下げて靴でも見ていればよいのです。あるいは
激しく咳き込んだふりをするのも1つの手ですね。怒りか
ら相手の意識をそらす効果が期待できます。あとは、いっ
たんその場を離れるなど、物理的に距離をおくことも有
効でしょう」。
　先述したように、怒りは原始的な部位である大脳辺縁系
で生み出される。したがって、自分がカッとなったとき、カッ
となった相手と対峙するときは、「怒りは原始的な感情。怒
りに支配されるのは生物として未熟な証拠だ」と自分に言
い聞かせるようにしてはどうかと柿木さんは提案する。生
物が生き残るために必要であった怒りという感情を、まっ
たく生じさせないことは不可能だろう。大切なのは、怒り
が生じてもそれに支配されないことであり、前頭葉を働か
せて冷静さを取り戻す方法を自分で見つけておくとよい。
　「うまく怒りを抑えられたら、自分を褒めることも効果
的です。人は褒められると、大脳基底核の線条体と中脳
にある『快楽中枢』が活動し、快感を覚えます。しかも快
感は強く記憶に残るのです。怒りを我慢できたら自分を
褒め、それが快感になるというパターンができれば、小さ
なことで怒らずにすむようになり、楽しく生きられるので
はないでしょうか」。

大脳新皮質を働かせよう

　怒りの抑制と深く関わるが、年齢とともに衰えていくと
いう前頭葉。鍛える方法はあるのだろうか。「残念ながら、
現在のところありません」と柿木さんは言下に断じる。ただ、
高齢者でも怒らない人がいるように、脳の老化には個人差
がある。意識して使うようにすれば、働きをよくして老化
を遅らせることもできるという。「前頭葉を働かせる方法と

しておすすめなのが、日記を手書きすることです。その日
あったこと、それを自分はどう感じたか、相手がいる場合は、
相手がどう感じただろうかということを、できるだけ第三
者の視点で、客観的に考え、分析しながら書くのだ。
　「思考には前頭葉、思考を文字化するには言語野、文
字を書くには運動野と、考えを書き出す行為には大脳新
皮質にある多くの部位がかかわります。それらが活性化
すると大脳辺縁系の活動は抑制されるため、考えて書く
ことは感情に支配されないための訓練として意味がある
でしょう。これを繰り返すうちにものごとを客観的に考え
る力がつき、『些細なことで怒ったものだな』と分析でき
るようになると、自然と怒る回数も減ってくるはずです」。
脳科学的に人間が怒る理由と抑えるメカニズムがわかっ
ていれば、怒りとの向き合い方も変わってくる。
　自分のものであるのに、時として自分の思い通りになら
ない脳とは、考えてみれば不思議な器官だ。柿木さんが
籍を置く生理学研究所は、その脳を中心とした生命の理

（ことわり）について、分子から細胞、臓器、個体に至る
幅広いレベルで最先端の研究を行っている、国内でも数
少ない研究機関である。大学共同利用機関として産学官
共同研究のハブとなり、日本の研究力向上を支えている
ことも特色の1つだ。
　AI（人工知能）やロボットなどの技術の発展に伴い、人
間の思考や認知の仕組みを解明することは、ますます重
要性を増している。柿木さんが最近注力している研究テー
マの1つも、コンピュータに人間の顔を判別させる顔認知
技術である。「認知精度はかなり上がっています。一方で、
例えば似顔絵の顔の輪郭だけでそれが誰かを判別すると
いった、人間の脳にしかできないこともあるなど、脳の働
きにはまだ解明されていないことも多いのです。でも、今
日お話ししたように、科学的な視点から考えればうまくつ
き合うコツも見えてきます。人生や社会をよりよくするこ
とに少しでも貢献できるよう、これからも脳科学の研究と
正しい情報発信を続けていくつもりです」。

（取材・文　関 亜希子）
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著作のほかテレビなどのメディアでも脳科学に関する正しい情報発信に力を入
れている柿木さん。脳のあれこれについて楽しく教えてくださった
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