
৽ܕコϩφから਎をकり、
脳のؾݩ΋कる！๻͕実践している

໔Ӹྗを্͛る
7つの習慣 	۩体的なํ๏͸࣍のϖーδから


自ॗੜ活のときこそ、脳の健康に注意しています

認知症予防のための習慣は、新ܕコロナを重症化させな
いことにも໾立ちます

自વ໔Ӹを高める暮らし方は、ココロも元気にします

感છもාいけど、認知機能低下やうつをটくݽ立もාい！

離れていても、ʠつながるʡ方法を工夫しています

食事

◎発酵食品と
食物繊維をとる

運動
◎太陽の下で

ワイドスクワット

◎人ごみをආけて
1日１回ウォーキング

生活習慣
◎手ચい、ফಟなどで

感છ予防

、ଇਖ਼しくن◎
笑ってաごす

◎野菜たっぷりと
ネバネバ食品



習慣

新
型
コ
ロ
ナ
の
重
症
化
を
防
ぐ
に
は
、血
圧
の
上
昇
に
注
意
す
る

1

血圧を上げないためにはどうしたらいい？

高
血
圧
は
、
認
知
症
の
リ
ス
ク
に
な
り
ま
す
。
ま
た
、

Ｗ
Ｈ
Ｏ
が
中
国
で
行
っ
た
調
査
に
よ
る
と
、
新
型
コ
ロ
ナ

の
全
体
の
致
死
率
は
３
・
８
％
で
す
が
、
高
血
圧
の
人
は

８
・
４
％
で
す
。

血
圧
は
、
血
管
を
収
縮
さ
せ
る
ホ
ル
モ
ン
が
か
か
わ
っ

て
い
ま
す
。
こ
の
ホ
ル
モ
ン
は
、
炎
症
を
起
こ
す
サ
イ
ト

カ
イ
ン
の
産
生
を
促
進
さ
せ
、
動
脈
硬
化
の
原
因
と
な
り

ま
す
。
新
型
コ
ロ
ナ
肺
炎
の
重
症
化
も
、
炎
症
性
サ
イ
ト

カ
イ
ン
が
関
係
し
て
い
る
こ
と
が
わ
か
っ
て
い
ま
す
。

僕
は
、「
減
塩
」
と
「
野
菜
を
た
く
さ
ん
食
べ
る
こ
と
」、

「
運
動
」、
こ
の
３
つ
で
、
少
し
高
か
っ
た
血
圧
が
正
常
血

圧
に
改
善
し
ま
し
た
。
現
在
も
維
持
す
る
よ
う
に
し
て
い

ま
す
。
自
粛
生
活
は
認
知
機
能
が
低
下
し
や
す
い
の
で
、

僕
は
血
圧
に
注
意
し
て
い
ま
す
（
24
ペ
ー
ジ
）。

習慣

血
糖
値
を
上
げ
な
い
習
慣
で
、慢
性
炎
症
を
抑
え
る

2

血糖値を上げない食事ज़

糖
尿
病
の
人
も
同
じ
く
、
血
糖
値
が
上
が
る
と
慢
性
炎

症
が
進
む
た
め
、
認
知
症
の
リ
ス
ク
が
高
く
な
り
ま
す
。

新
型
コ
ロ
ナ
の
致
死
率
も
９
・
２
％
と
高
ま
り
ま
す
。

肥
満
、
高
血
圧
、
高
脂
血
症
、
高
血
糖
の
４
つ
を
併
せ

持
つ
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
の
人
も
、
慢
性
炎
症

を
進
め
や
す
い
の
で
要
注
意
で
す
。
若
く
て
も
肥
満
の
人

は
、
新
型
コ
ロ
ナ
に
感
染
す
る
と
、
炎
症
が
大
火
事
に
な

り
や
す
く
、
重
症
化
し
や
す
い
で
す
。

血
糖
値
を
下
げ
、
慢
性
炎
症
を
抑
え
る
に
は
ど
う
し
た

ら
い
い
か
は
、
本
文
に
詳
し
く
書
き
ま
し
た
。

僕
は
た
ば
こ
を
吸
い
ま
せ
ん
が
、
喫
煙
も
、
よ
く
あ

り
ま
せ
ん
。
Ｗ
Ｈ
Ｏ
は
新
型
コ
ロ
ナ
で
人
工
心
肺
装
置

が
必
要
な
重
症
肺
炎
に
な
る
確
率
が
３
倍
と
発
表
し
て

い
ま
す
。

・ 糖の吸収を穏やかにする
　酢やレモン汁、
　乳製品を先に食べる

・ 納豆、オクラ、とろろなどの
　ネバネバ食品を食べる

・ 食物繊維が豊富な
　こんにゃく、ごぼうなどを
　先に食べる



  

͜
Μ
な
症
ঢ়
は
、ੜ
׆
習
慣
を
ݟ
௚
す
α
イ
ϯ

早
期
発
見
の
目
安

認
知
症
の
は
じ
ま
り
は
日
常
に
ひ
そ
ん
で
い
ま
す
。
࿝
化
に
と
も
な
う
も
の
๨
れ
と
ݟ
分
け
が
つ
き
に
く
い
の

で
、
ほ
ん
の
少
し
の
ม
化
も
、
࣮
は
認
知
症
の
サ
イ
ン
だ
っ
た
と
い
う
こ
と
も
あ
り
ま
す
。「
೥
の
せ
い
」
と
ࡁ

ま
せ
る
こ
と
な
く
、
࣍
の
チ
ỻ
ッ
ク
リ
ス
ト
を
ࢀ
考
に
し
て
、
早
期
発
ݟ
に
౒
め
ま
し
Ỷ
う
。

症
ঢ়
の
現
れ
方
は
、
認
知
症
の
タ
イ
ϓ
に
よ
っ
て
異
な
り
ま
す
。「
ア
ル
ツ
ϋ
イ
マ
ー
型
認
知
症
」
や
「
脳
血

管
性
認
知
症
」
は
ॳ
期
で
も
、
も
の
๨
れ
が
目
立
ち
ま
す
が
、「
レ
Ϗ
ー
小
体
型
認
知
症
」
で
は
࣮
ࡍ
に
な
い
も

の
が
ݟ
え
る
（
ݬ
ࢹ
）
や
「
前
಄
ଆ
಄
型
認
知
症
」
で
は
人
ฑ
が
ม
わ
る
な
ど
の
症
ঢ়
が
目
立
ち
ま
す
。「
認
知
症
」

＝
「
も
の
忘
れ
」
だ
け
で
は
な
い
こ
と
も
、
ち
Ỷ
っ
と
֮
え
て
お
い
て
く
だ
さ
い
。

࣮
は
僕
も
、
書
ࡈ
΁
ࢿ
ྉ
を
औ
り
に
い
っ
て
、
ଞ
の
書
類
を
ಡ
ん
で
い
る
う
ち
に
、
自
分
が
Կ
を
し
に
き
た
の

か
๨
れ
て
し
ま
う
。
そ
ん
な
こ
と
が
時
々
あ
り
ま
す
。

一
ॠ
ド
キ
リ
と
し
ま
す
が
、
い
き
い
き
と
し
た
脳
を
保
つ
た
め
の
ἔ
よ
い
ܯ
ࠂ
ἕ
と
前
޲
き
に
と
ら
え
て
い
ま

す
。
ා
い
気
持
ち
も
理
解
で
き
ま
す
が
、
よ
り
早
い
段
階
な
ら
ば
脳
の
衰
え
の
傾
斜
を
も
っ
と
緩
や
か
に
、
そ
し

て
現
状
を
保
つ
こ
と
も
可
能
な
の
で
す
。

1

2

両手の親指、小指、手首を
つけて、チューリップのような
形をつくる。

左手の親指と右手の小指、
左手の小指と右手の親指
をつける。

認知症チェック チューリップテスト

やってみよう！
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ス
プ
ー
ン
１
杯
で
記
憶
力
を
改
善
す
る

最
強
オ
イ
ル

�0
೥
ほ
ど
前
、
減
塩
の
健
康
効
果
に
つ
い
て
ߨ
ԋ
を
し

た
と
き
の
こ
と
で
す
。「
ח
ా
ઌ
生
の
話
は
タ
メ
に
な
っ

た
」
と
み
ん
な
ت
ん
で
く
れ
、
僕
も
や
り
ߕ
൹
を
感
じ
ま

し
た
。
し
か
し
、
ߨ
ԋ
の
後
、
み
ん
な
で
お
஡
を
ҿ
み
は

じ
め
た
と
き
、
野
୔
菜
の
௮
物
に
し
Ỷ
う
Ώ
を
ド
ό
ド
ό

と
か
け
る
࢟
を
ݟ
て
、
ዼ
然
ʂ

し
Ỷ
う
Ώ
を
ド
ό
ド
ό
か
け
る
ѱ
し
き
श
׳
に
୅
わ
っ

て
、
ͥ
ひ
、
Φ
ス
ス
メ
し
た
い
の
は
、
食
べ
る
直
前
に
え

ご
ま
油
を
サ
ッ
と
ひ
と
か
け
す
る
こ
と
。

え
ご
ま
油
に
多
く
含
ま
れ
る
成
分「
α-

リ
ノ
レ
ン
酸
」

は
、
体
内
に
入
る
と
Ｄ
Ｈ
Ａ
や
Ｅ
Ｐ
Ａ
に
変
わ
り
、
脳
の

神
経
細
胞
を
活
性
化
さ
せ
る
の
で
す
。
ຯ
も
、
೏
い
も
ほ

と
ん
ど
あ
り
ま
せ
ん
。
ڕ
が
食
べ
ら
れ
な
い
と
き
で
も
ઁ

औ
し
や
す
く
、
少
ྔ
で
ࡁ
み
ま
す
。
し
か
も
、
固
形
物
と

違
い
、
油
は
摂
取
し
て
か
ら
身
体
に
吸
収
さ
れ
る
の
が
早

い
で
す
。
た
だ
し
、
熱
に
弱
く
酸
化
し
や
す
い
の
で
、
食

べ
る
直
前
に
加
え
て
く
だ
さ
い
。
量
は
、
一
日
小
さ
じ
１

杯
が
目
安
で
す
。

僕
は
、
ほ
う
れ
ん
૲
の
お
ひ
た
し
や
豆
෗
、
サ
ϥ
μ
、

み
そ
汁
、
野
菜
ジ
ュ
ー
ス
、
ヨ
ー
グ
ル
ト
な
ど
に
か
け
て

い
ま
す
。
̙
Ｈ
̖
が
少
な
い
ന
身
の
ࢗ
身
は
、
え
͝
ま
༉

と
ࠇ
コ
シ
ἀ
ウ
、
レ
モ
ン
を
し
΅
っ
て
、
カ
ル
パ
ッ
チ
ἀ

に
す
る
と
立
೿
な
͝
ち
そ
う
に
な
り
ま
す
。
脳
の
ਆ
ܦ
ࡉ

๔
同
࢜
の
つ
な
が
り
を
ڧ
め
る
タ
ン
パ
ク
࣭
と
一
ॹ
に
と

る
と
、
よ
り
効
果
を
発
ش
し
ま
す
。

えごま油をちょいかけするだけ！
1日小さじ1杯でOK!

ジュース、
スムージーに

みそ汁、
スープに

お豆腐にサラダに

習慣

え
͝
·
༉
は
、食
΂
る
௚
લ
に
α
ッ
と
ͻ
と
͔
͚

8
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頭
と
体
を
同
時
に
使
う
と
効
果
的

体
を
動
か
し
な
が
ら
、
頭
を
働
か
せ
る
と
、
脳
に
よ
い

刺
激
を
与
え
ま
す
。

足
踏
み
や
少
し
速
め
の
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
を
し
な
が
ら
、

「
し
り
と
り
」
や
「
計
算
」
な
ど
を
行
い
ま
し
ょ
う
。

歩
き
な
が
ら
̍
̌
̌
か
ら
̓
を
Ҿ
き
続
け
て
い
く
の
で

す
。
計
算
が
得
意
な
人
は
、
̍
̌
̌
̌
か
ら
1�
を
Ҿ
く
と

い
う
೉
қ
౓
の
高
い
Ҿ
き
算
を
し
て
も
い
い
で
し
Ỷ
う
。

こ
の
よ
う
な
、
頭
と
体
を
同
時
に
働
か
す
運
動
を
「
コ

グ
ニ
サ
イ
ズ
」
と
い
い
ま
す
。
認
知
を
意
ຯ
す
る
「
コ
グ

ニ
シ
ἀ
ン
」と「
Τ
ク
サ
サ
イ
ズ
」を
合
わ
せ
た
଄
ޠ
で
す
。

国
立
௕
ण
ҩ
ྍ
ݚ
ڀ
セ
ン
タ
ー
が
、
認
知
症
予
防
の
た
め

に
開
発
し
ま
し
た
。
認
知
症
予
備
軍
が
、
コ
グ
ニ
サ
イ
ズ

に
よ
っ
て
40
％
改
善
し
た
と
い
う
デ
ー
タ
も
あ
り
ま
す
。

間
違
え
て
も
、笑
っ
て
楽
し
む

コ
グ
ニ
サ
イ
ズ
の
ポ
イ
ン
ト
は
、
息
が
軽
く
は
ず
む
程

度
の
運
動
に
、
た
ま
に
間
違
え
て
し
ま
う
く
ら
い
の
難
易

度
の
高
い
課
題
を
す
る
こ
と
。

౴
え
を
間
違
え
た
り
す
る
と
ஏ
ず
か
し
い
と
思
う
か
も

し
れ
ま
せ
ん
が
、
ま
っ
た
く
気
に
す
る
こ
と
は
あ
り
ま
せ

ん
。
こ
れ
は
ࢼ
ݧ
で
は
な
い
の
で
す
。

コ
グ
ニ
サ
イ
ズ
は
、
正
解
を
出
す
こ
と
よ
り
も
、
正
解

を
出
そ
う
と
考
え
る
過
程
が
大
切
で
す
。
む
し
ろ
、
ら
く

ら
く
正
解
し
て
し
ま
う
よ
う
な
も
の
は
、
脳
の
刺
激
に

な
っ
て
い
ま
せ
ん
。
ど
ん
ど
ん
間
違
え
て
、
笑
っ
て
楽
し

み
ま
し
Ỷ
う
。

1 2もも上げをしながら、
「１、２、３……」と
数を数える

５の倍数のときに
手をたたく

慣れてきたら…
右手と左手でじゃんけんをして、常に右手
が勝つようにしましょう。上手くやるコツは、
左手を一瞬早く出すことです。

いつでもできる！コグニサイズ足踏み 習慣

଍
౿
Έ
を
し
な
が
Β「
し
Γ
と
Γ
」「
ܭ
ࢉ
」を
す
る

20
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筋
ト
レ
も
プ
ラ
ス
し
て

౦
๺
大
ֶ
の
ݚ
ڀ
で
は
、
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
の
༗
ࢎ
ૉ
運

動
だ
け
で
な
く
、
筋
力
強
化
を
組
み
合
わ
せ
た
ト
レ
ー
ニ

ン
グ
が
認
知
機
能
を
改
善
す
る
と
ใ
ࠂ
し
て
い
ま
す
。

そ
こ
で
、
効
率
の
よ
い
「
鎌
田
式
ス
ク
ワ
ッ
ト
」
を
Φ

ス
ス
メ
し
ま
す
。
ス
ク
ワ
ッ
ト
は
、
下
半
身
の
大
き
な
筋

肉
を
鍛
え
る
の
に
最
適
。
い
く
つ
に
な
っ
て
も
歩
け
る
٭

力
を
保
て
る
と
い
う
こ
と
は
、
行
動
ൣ
ғ
と
޷
ح
心
を
޿

げ
る
の
に
໾
立
つ
の
で
す
。

ח
ా
は
毎
೥
、
イ
ϥ
ク
の
೉
ຽ
キ
Ỿ
ン
ϓ
で
診
࡯
を
し

て
い
ま
す
が
、
80
ࡀ
に
な
っ
て
も
続
け
ら
れ
る
よ
う
な
足

ࠊ
を
も
っ
て
い
た
い
で
す
し
、
�0
ࡀ
に
な
っ
て
も
大
޷
き

な
ス
キ
ー
で
、
キ
レ
の
い
い
タ
ー
ン
が
で
き
た
ら
い
い
な

と
思
っ
て
い
ま
す
。
そ
ん
な
楽
し
み
の
た
め
に
ス
ク
ワ
ッ

ト
を
行
っ
て
い
る
と
思
う
と
、
や
る
気
も
わ
い
て
き
ま
す
。

筋
肉
を
動
か
せ
ば
、マ
イ
オ
カ
イ
ン
が
出
る

ス
ク
ワ
ッ
ト
の
効
果
は
、
筋
肉
の
強
化
だ
け
で
は
あ
り

ま
せ
ん
。
筋
肉
が
動
く
と
き
に
分
泌
す
る
物
質
「
マ
イ
オ

カ
イ
ン
」
が
、
認
知
症
リ
ス
ク
を
下
げ
る
働
き
を
す
る
こ

と
が
わ
か
っ
て
き
て
い
ま
す
。
ま
た
、
血
糖
値
や
血
圧
を

下
げ
る
、
が
ん
や
脳
卒
中
、
糖
尿
病
、
う
つ
病
な
ど
、
さ

ま
ざ
ま
な
病
気
を
予
防
す
る
効
果
が
あ
る
と
い
わ
れ
て
い

ま
す
。

下
൒
身
の
ے
力
を
高
め
る
に
は
ワ
イ
ド
ス
ク
ワ
ッ
ト
が

Φ
ス
ス
メ
。
太
も
も
の
内
ଆ
の
ے
೑
を
஁
え
る
こ
と
が
で

き
ま
す
。

1 2まっすぐ立ち、足を肩幅より
大きくハの字に開く。手は胸
の前で組む。　

体重を下半身にのせるイメ
ージで、ゆっくりお尻をおろ
す。太ももが床と並行になっ
たら、上にあがる。

鎌田式ポイント！
・背骨は曲がらないように
・かかとはしっかりと床を踏みしめる

鎌田式 ワイドスクワット
10回

１セット

１日３回
やろう

習慣

「
ח
ా
ࣜ
ワ
イ
ド
ス
ク
ワ
ッ
ト
」で
、ޮ
཰
Α
͘
Լ
൒
਎
を
஁
え
る

22
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ア
ウ
ト
プ
ッ
ト
を
意
識

い
ま
ι
ー
シ
Ỿ
ル
メ
デ
ィ
ア
が
੝
ん
で
す
。
Կ
気
な
い

日
常
や
社
会
の
出
དྷ
事
に
対
し
て
、
い
ろ
ん
な
人
が
自
分

の
意
ݟ
を
Ｓ
Ｎ
Ｓ
（
ι
ー
シ
Ỿ
ル
・
ω
ッ
ト
ワ
ー
キ
ン
グ
・

サ
ー
Ϗ
ス
）
に
の
せ
て
発
৴
し
て
い
ま
す
。

で
も
、
本
౰
に
自
分
の
意
ݟ
な
の
で
し
Ỷ
う
か
。
僕
は

少
々
ٙ
໰
に
思
っ
て
い
ま
す
。৘
ใ
の
ߑ
水
の
な
か
で
は
、

あ
ま
り
考
え
な
く
て
も
わ
か
っ
た
気
に
な
っ
て
し
ま
っ
た

り
、
ଞ
人
の
意
ݟ
を
そ
の
ま
ま
ӏ
ವ
み
に
し
て
し
ま
う
こ

と
が
少
な
く
あ
り
ま
せ
ん
。

情
報
社
会
と
う
ま
く
つ
き
あ
っ
て
い
く
に
は
、
自
分
の

頭
で
よ
く
考
え
る
こ
と
が
大
事
で
す
。
情
報
を
入
れ
る
イ

ン
プ
ッ
ト
と
、
そ
れ
を
整
理
し
、
表
現
す
る
ア
ウ
ト
プ
ッ

ト
の
両
方
を
す
る
こ
と
で
、
脳
は
活
性
化
し
ま
す
。

け
っ
こ
う
ଟ
い
の
が
、
ア
ウ
ト
ϓ
ッ
ト
の
機
会
が
少
な

い
人
や
よ
く
考
え
な
い
で
ア
ウ
ト
ϓ
ッ
ト
を
し
て
い
る

人
。
஥
間
や
Ո
଒
と
の
お
し
ゃ
べ
り
に
、
࢓
入
れ
た
知
ࣝ

を
ア
ウ
ト
ϓ
ッ
ト
す
る
と
い
い
で
す
ね
。

文
章
や
声
、
歌
や
楽
器
な
ど
を
使
っ
て
、
自
分
を
表

現
す
る
の
も
大
事
で
す
。
僕
は
、
�
�
�
�
೥
か
ら

/
)
,
ϥ
ジ
Φ
ứ
い
の
ち
の
対
話
Ừ、
そ
の
後
は
文
化
์

ૹ
ứ
日
༵
は
が
ん
ば
ら
な
い
Ừ
で
、
自
分
の
考
え
を
自
ら

の
੠
で
ア
ウ
ト
ϓ
ッ
ト
し
続
け
て
い
ま
す
。
࠷
ۙ
は
ϥ
ジ

Φ
で
、
チ
ỻ
ル
ϊ
ϒ
イ
リ
の
ࢠ
ど
も
た
ち
の
診
࡯
に
行
っ

た
と
き
の
話
を
し
て
、
そ
の
と
き
の
思
い
出
の
ロ
シ
ア
Վ

ۂ
ứ
カ
チ
ュ
ー
シ
Ỿ
Ừ
を
ロ
シ
ア
ޠ
で
Վ
い
ま
し
た
。

本
や
映
画
の
感
想
は
、

心
が
熱
い
う
ち
に
書
き
留
め
よ
う

޷
ح
心
を
か
き
た
て
、
新
た
な
考
え
方
や
Ձ
値
؍
を
ࣔ

し
て
く
れ
る
ಡ
書
。
一
日
15
分
の
本
を
読
む
習
慣
は
、
脳

に
よ
い
刺
激
を
も
た
ら
し
ま
す
。

僕
は
ジ
Ỿ
ン
ル
を
໰
わ
ず
、
い
ろ
い
ろ
な
本
を
ಡ
む
の

が
޷
き
で
す
が
、
本
を
読
ん
だ
後
は
必
ず
感
想
を
書
く
こ

と
に
し
て
い
ま
す
。
本
だ
け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
ө
ը
や

ࣳ
ډ
を
み
る
の
も
大
޷
き
。
೥
２
回
、
ߚ
テ
ン
ト
で
上
ԋ

さ
れ
る
౜
組
の
ࣳ
ډ
を
み
に
い
き
ま
す
が
、
そ
れ
ら
の
感

૝
を
文
ষ
で
書
く
こ
と
に
し
て
い
ま
す
。
10
೥
以
上
、
毎

日
続
け
て
い
る
ϒ
ロ
グ
「
ീ
ἃ
ַ
ࢁ
࿢
日
記
」
で
は
、
本

３
̓
̌
࡭
以
上
、
ө
ը
４
̑
̌
本
以
上
の
感
૝
を
ެ
開
し

て
い
ま
す
。

あ
ら
か
じ
め
感
૝
を
書
こ
う
と
思
っ
て
い
る
と
、
本
や

ө
ը
の
内
༰
に
ू
中
で
き
ま
す
し
、
感
૝
を
書
く
こ
と
で

唐十郎さんの、芝居の稽古現場を見物。「楽しんでいる人は健康で長生きしてい
る。芝居をはじめ、コンサート、映画などを楽しんでもらいたい」

感
動
が
大
き
く
な
り
、
ス
ト
ー
リ
ー
も
੔
理
す
る
こ
と
が

で
き
ま
す
。
大
切
な
の
は
、心
が
೤
い
う
ち
に
書
く
こ
と
。

「
ಡ
書
ϊ
ー
ト
」
を
一
࡭
つ
く
っ
て
、
手
書
き
で
感
૝
を

つ
ͮ
る
の
も
い
い
で
す
ね
。

習慣

新
ฉ
、ຊ
、ө
ը
、Ի
ָ
を
ָ
し
Ή
日
ʑ
Ố感
ಈ
は
੠
΍
จ
ষ
で
ද
す

27

97 96第�章　ҙࣝとश׳をม͑Ε͹、ຖ೔ ʮ͕脳トレʯʹ ͳΔ




