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脳内の<3つのキャラクター=：M‧A‧D細胞の正体
私たち~脳{�1z激{対しv全く異z»振»舞いをす»3種類~神経細胞|存在し~す2こ¼を MAD理論 x呼び~す2

M細胞ÿマûック‧躁Ā
野⼼の¹ーパーチャー¸ャー

z激を受け»ほy反応|強~»特性を

持ち~す2プüó·ャーw燃え»⾏動

派w1エン¸ン全開w突}進�タイプ

wす2

A細胞ÿ²úンカ¹ö³ック‧強
迫Ā

不屈のñøýノーð

z激を受けvも反応|変わらzい特性

を持ち~す2⼏帳⾯wûーû重視2⼀

定~速度wコôコôx{�続け»タイ

プwす2

D細胞ÿ÷÷üッ·ö‧抑うつĀ
守護者のöüーカー

z激を受け»ほy反応|弱~»特性を

持ち~す2慎重w思慮深く1脳を過負

荷{ら守»安全装置xしv機能し~

す2

D細胞の<合理的な設計=と慈悲： 3つ~細胞~中w1実� D細胞が最²多数を占±ています2こ¼�脳xいう精密機械|<出
⼒=¸ºも<保護=を優先しv設計さ¼vい»証拠wす2神経細胞~先{あ»<筋⾁=�1過剰z刺激を受け続け»x物理的{

破壊さ¼vしまいます2D細胞|<もう限界�=x反応を落xし1暗闇~¸うz休息ÿうつ状態Āを強制す»こxw1私���
致命的z崩壊{¹免¼vい»~wす2D細胞�1あz�|⾃分を壊そうxす»時1最後{作動す»<愛あ»ブレーキ=z~w
す2
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<気質=�細胞~配合バランスで決まる

性格x�不変~⽯碑w�zく1M‧A‧D}¼~¼~細胞|織ºzすグラ÷ー·ョンwす2以下~6つ~類型|}~代表例wす2

類型 M A D 特徴‧うつ病像

MAD型 ● ● ● 執着気質。精⼒的{活動す»|1燃え尽}»x強迫観念xうつ|混vº合う2

MaD型 ● ○ ● 循環気質。感情~波|⼤}く1躁xうつを¸·ッøコー¹¿ー~よう{⾏}来

す»2

mAD型 ○ ● ● メùンコúー気質。誠実w責任感|強い2{つv~<典型的zうつ={zºや

すい2

Mad型 ● ○ ○ 発揚気質。常{ハイöン·ョンだ|1À¶ン時�急激z¸ネルギー切¼を起こ

す2

mAd型 ○ ● ○ 強迫的。完璧主義w1疲労wvいvも気⼒xいう偽º~燃料w⾛º続け»2

maD型 ○ ○ ● 受動的。静{w変化を好まzい|1⼤崩¼もw{くい安定型2

※●＝多い1○＝少zい
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回復へ~ýーùマップ：細胞x受容体~メンテúンス

うつ{¹~回復�1単z»<や»気=~問題w�zく1以下~2つ~⽣物学的z修復プýセスを待つ時間wす2

① M細胞の構造修復ÿミøコンùリアの再⽣Ā

プロ野球~投⼿が登板後に数⽇間休³w1⽑細⾎管や細胞内~

ミøコンùリア²修復させ»~x全く同xプロセスが必要w

y2こ¼に�物理的に数ヶ⽉単位~<休眠=²要wまy2焦º�

禁物wy2

② 受容体ÿüセプターĀ~感度調整

刺激過剰z時期1脳�⾃分を守»ため{受容体~数を減¹しv感

度を下rvいましたÿダウンüギュüーションĀ2回復期{�1

s~<受q⽫=を再び増やしv適切z感度を取º戻す<アップü

ギュüーション=|必要wす2

SSRIÿ抗うつ薬Ā~持つ<2週間=~沈黙x両⾯性： SSRIzy~薬²飲�始±v{¹効果|出»~w約2週間{{»~�1シú
プス前膜{あ»<⾃⼰受容体ÿオーøüセプターĀ=|脱感作さ¼1脳|<閾値ÿ反応~ハーùûĀ²再調整=す»~{必要z

時間だ{¹wす2薬�M細胞|休³wい»間~<つz~=xしv⾮常{優秀wす|1⻑期的{使いす~»x1脳|<外{¹物質
|来»{¹1⾃分~受容体�~だ少z�vいいや=x怠qvし~い1⾃然zアップüギュüーションÿ感度~回復Ā²妨r»可

能性²あº~す2薬�あくまw<杖=wあり1歩く⼒を取り戻す~�細胞⾃⾝~修復⼒な~wす2

https://gamma.app/?utm_source=made-with-gamma


実践：⾃分を守るための<⼼のセンサー=の磨き⽅

細胞~⼒²信x1限界²超え»前{<脳~煙=²察知y»�±~チェッ¿úスøwy2

<頑張»こと=と<壊¼»こと=を峻別す»

限界²超えvア¿セû²踏°~�努⼒w�あºま{³2そ

¼�細胞~<焼}付}=²招�⾃壊⾏為wy2⾃分~限界

²知»sx|1最初~防衛線xzºまy2

睡眠という<脳の⾼度計=を毎⽇チェックす»

現代⼈{xsv1筋⾁痛{代わ»最⾼~センサー�睡眠~

質wy2寝t}{30分以上{{svいzい{？ 夜中{何度
²⽬|覚±»ÿ中途覚醒Āsx�zい{？ 予定¸º極端{
早�⽬|覚±»ÿ早朝覚醒Āsx�zい{？ s¼¹�脳疲
弊~重要zサインwy2

うつを<脳の正常な防衛=と捉え、肯定す»

ブüーカー|落��~�1あz�|s¼まw限界まw戦s

v}�勲章wy2怪我²w�投⼿{<根性w投r½=x⾔

わzい¸う{1⾃分{²<休°権利=²許可wv��さ

い2

デジタルの疲労を可視化す»

⾃分~主観�信xy~z1睡眠ýÀや活動量計zy~÷ー

タ²使sv1客観的{<脳~疲弊度=²モニターwまwょ

う2数値化y»sxw1⾒えz{s�疲労|浮{び上|º

まy2
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MAD理論：まとめ

3つ~細胞タイプ
Mÿþûッ¿Ā‧Aÿ²úンカ¹ö³ッ¿Ā‧Dÿ÷÷üッ·öĀ~3
細胞|1あzた~気質x感情~波を決定し~す2

気質�配合バランス

6t~気質類型ÿMAD‧MaD‧mAD‧Mad‧mAd‧maDĀ�固定w�
zく1年齢や状況{¸sv流転し~す2

現代社会~罠

÷¸タûワー¿�<筋⾁痛=xいう警報を奪い1脳細胞~焼}付}

{気uけzい~~崩壊を招く<感覚~罠=を⽣�~す2

回復�⽣物学的プロセス

ÿøコンùú²~再⽣x受容体~²ッ÷ü¾ュüー·ョンxいう2
t~修復を待tこx|1最も確実z回復へ~道wす2

3
細胞タイプ

M‧A‧D~3種類|脳内{存在し
~す

6
気質類型

細胞~配合{¹⽣~¼»6t~
気質パターン

2週間
SSRI~沈黙

抗うt薬|効果を発揮す»~w

{必要z期間

4
理論~条件

Simple‧Pervasive‧Elegant‧
Beautiful
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