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人
口
の
高
齢
化
に
伴
い
認
知
症
患
者
数
が
著

し
く
増
加
し
、
と
く
に
有
効
な
治
療
法
が
確
立

さ
れ
て
い
な
い
ア
ル
ツ
ハ
イ
マ
ー
病
が
増
え
て
い

る
。
認
知
症
に
は
脳
血
管
性
の
認
知
症
と
ア
ル

ツ
ハ
イ
マ
ー
型
認
知
症
が
あ
る
。
動
脈
硬
化
性

病
変
を
基
礎
に
発
症
す
る
脳
血
管
性
認
知
症
は

虚
血
性
心
疾
患
と
同
様
に
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
を

下
げ
た
り
、
血
圧
を
下
げ
た
り
、
血
液
を
サ
ラ

サ
ラ
に
す
る
な
ど
の
動
脈
硬
化
の
予
防
が
有
効

な
予
防
法
に
な
る
の
に
対
し
て
、
ア
ル
ツ
ハ
イ

マ
ー
病
は
脳
の
進
行
性
変
性
疾
患
で
あ
り
、
そ

の
病
態
も
最
近
に
な
る
ま
で
研
究
の
発
展
途
上

に
あ
っ
た
た
め
、
治
療
法
も
予
防
法
も
確
立
さ

れ
て
い
な
か
っ
た
。
本
稿
で
は
、
最
近
の
モ
デ

ル
動
物
を
用
い
た
実
証
的
な
研
究
や
疫
学
研
究

か
ら
科
学
的
証
拠
に
基
づ
き
、
食
事
に
よ
り
ア

シリーズ「健康になる食事」第３回

認知症を防ぐ食事

ル
ツ
ハ
イ
マ
ー
病
を
予
防
す
る
可
能
性
に
関
し

て
解
説
す
る
。

解
明
が
進
む
ア
ル
ツ
ハ
イ
マ
ー
病
の

発
症
メ
カ
ニ
ズ
ム

ア
ル
ツ
ハ
イ
マ
ー
病
を
発
症
し
た
患
者
脳
に

は
ア
ミ
ロ
イ
ド
β
タ
ン
パ
ク
質
（A

m
yloid β

 

protein, A
β

）
を
主
成
分
と
す
る
ア
ミ
ロ
イ

ド
斑
（
老
人
斑
）
が
大
量
に
蓄
積
し
て
い
る
（
図

１
）。
現
在
、
最
も
支
持
さ
れ
て
い
る
ア
ミ
ロ
イ

ド
仮
説
で
は
、
ア
ミ
ロ
イ
ド
前
駆
体
タ
ン
パ
ク

質
（
A
P
P
）
か
ら
切
り
出
さ
れ
た
A
β
タ
ン

パ
ク
は
分
子
会
合
に
よ
り
多
量
体
（
オ
リ
ゴ
マ

ー
）
を
形
成
し
、
次
第
に
ア
ミ
ロ
イ
ド
線
維
を

形
成
す
る
。
ア
ミ
ロ
イ
ド
線
維
は
不
溶
性
で
老

人
斑
を
形
成
し
脳
に
蓄
積
す
る
。
多
量
化
し
た
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A
β
は
神
経
細
胞
に
対
し
て
細
胞
毒
性
を
示

し
、
神
経
細
胞
死
を
引
き
起
こ
す
こ
と
で
ア
ル

ツ
ハ
イ
マ
ー
病
を
発
症
す
る
と
考
え
ら
れ
て
い

る
（
図
１
）。

ア
ル
ツ
ハ
イ
マ
ー
病
の
治
療
法
お
よ
び
予
防

法
の
開
発
は
急
務
な
研
究
課
題
と
な
っ
て
い
る
。

一
九
九
六
年
に
H
s
i
a
o
ら
に
よ
り
開
発
さ

れ
た
Tg
2
5
7
6
マ
ウ
ス
は
、
脳
に
A
β
が

加
齢
と
と
も
に
沈
着
す
る
ア
ル
ツ
ハ
イ
マ
ー
病

モ
デ
ル
と
し
て
広
く
研
究
に
使
用
さ
れ
て
い
る
（
1

（
※

。

モ
デ
ル
マ
ウ
ス
の
開
発
に
よ
り
、
ア
ル
ツ
ハ
イ

マ
ー
病
の
発
症
機
構
の
解
明
と
治
療
法
お
よ
び

予
防
法
の
開
発
が
飛
躍
的
に
進
ん
だ
。
本
稿
で

は
、
認
知
症
予
防
効
果
が
期
待
さ
れ
る
機
能

性
食
材
に
つ
い
て
モ
デ
ル
マ
ウ
ス
を
用
い
た
科

学
的
報
告
と
疫
学
デ
ー
タ
を
紹
介
す
る
。

カ
ロ
リ
ー
制
限
で
老
人
斑
が
減
少
す
る

カ
ロ
リ
ー
制
限
は
無
脊
椎
動
物
か
ら
哺
乳
類

ま
で
、
動
物
の
寿
命
を
延
長
し
、
加
齢
に
伴
う

疾
患
の
罹
患
率
を
低
下
さ
せ
る
こ
と
が
知
ら
れ

て
い
る
（
2

（
※

。
ア
ル
ツ
ハ
イ
マ
ー
病
も
高
齢
期
に
発

症
す
る
神
経
変
性
疾
患
で
あ
る
の
で
、
カ
ロ
リ

ー
制
限
に
よ
り
ア
ル
ツ
ハ
イ
マ
ー
病
の
発
症
予

防
あ
る
い
は
発
症
遅
延
が
期
待
さ
れ
る
。
実
際
、

P
a
t
e
l
ら
は
、
九
週
齢
の
ア
ル
ツ
ハ
イ
マ

ー
病
モ
デ
ル
マ
ウ
ス
を
一
五
週
間
に
わ
た
っ
て
、

通
常
の
餌
よ
り
四
〇
％
カ
ロ
リ
ー
を
減
ら
し
て

飼
育
し
た
。
そ
の
結
果
、
モ
デ
ル
マ
ウ
ス
脳
皮

質
で
の
老
人
斑
の
面
積
が
約
三
分
の
一
に
減
少

し
て
い
た
（
3

（
※

（
図
２
）。

こ
の
結
果
は
、
カ
ロ
リ
ー
制
限
に
よ
り
老
人

斑
沈
着
の
進
行
を
遅
ら
せ
、
ア
ル
ツ
ハ
イ
マ
ー

病
の
発
症
を
遅
延
さ
せ
る
可
能
性
を
示
唆
し
て

い
る
。

高
脂
肪
食
で
老
人
斑
が
増
強
す
る

カ
ロ
リ
ー
制
限
と
は
逆
に
高
脂
肪
食
で
モ
デ

ル
マ
ウ
ス
を
飼
育
す
る
と
老
人
斑
の
形
成
は
ど

う
な
る
の
で
あ
ろ
う
か
。

H
o
ら
は
三
カ
月
齢
の
モ
デ
ル
マ
ウ
ス
に
カ

ロ
リ
ー
比
が
六
〇
％
の
脂
肪
分
が
含
ま
れ
て
い

る
高
脂
肪
食
を
六
カ
月
間
与
え
た
。
対
照
群
の

モ
デ
ル
マ
ウ
ス
に
は
カ
ロ
リ
ー
比
が
一
〇
％
の

通
常
食
を
与
え
て
比
較
検
討
し
た
。
そ
の
結
果
、

脳
内
の
A
β
量
は
二
倍
に
増
加
し
、
老
人
斑

形
成
量
も
二
倍
に
増
加
し
て
い
た
（
図
２
）。

さ
ら
に
モ
リ
ス
水
迷
路
試
験
に
よ
る
記
憶
力
テ

ス
ト
を
行
っ
た
と
こ
ろ
、
記
憶
力
が
著
し
く
低

下
し
た
。
カ
ロ
リ
ー
制
限
に
よ
る
改
善
効
果
の

結
果
と
合
わ
せ
る
と
、
食
事
の
量
と
質
で
ア
ル

ツ
ハ
イ
マ
ー
病
の
発
症
を
予
防
で
き
る
可
能
性

を
示
唆
す
る
結
果
で
あ
っ
た
。

実
際
の
疫
学
調
査
で
も
、
エ
ネ
ル
ギ
ー
摂
取

量
が
多
い
人
に
ア
ル
ツ
ハ
イ
マ
ー
病
の
発
症
リ

図１　アルツハイマー病患者脳の老人斑

図２　摂取カロリー、高脂肪摂取とモデルマウスにおけるアルツハイマー病の発症の関係

ア
ル
ツ
ハ
イ
マ
ー
病
モ
デ
ル
マ
ウ
ス

カロリー制限食

高脂肪食

通常食

制限食 老人斑が約1/3に減少

通常食

高脂肪食

老人斑が約2倍に増加
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ス
ク
が
高
い
こ
と
が
報
告
さ
れ
て
い
る
こ
と
か

ら
、
高
カ
ロ
リ
ー
食
や
、
高
脂
肪
食
が
ア
ル
ツ

ハ
イ
マ
ー
病
の
発
症
リ
ス
ク
の
一
因
に
な
っ
て

い
る
こ
と
が
示
さ
れ
て
い
る
（
4

（
※

。

地
中
海
食
に
は
認
知
症
の
予
防
効
果

が
あ
る

日
本
食
や
地
中
海
食
は
低
脂
肪
食
と
し
て
有

名
で
あ
る
。
そ
れ
で
は
日
本
食
や
地
中
海
食
に

認
知
症
を
予
防
す
る
効
果
が
認
め
ら
れ
る
の
だ

ろ
う
か
。

S
c
a
r
m
e
a
s
ら
は
、
ニ
ュ
ー
ヨ
ー
ク
の

マ
ン
ハ
ッ
タ
ン
に
住
む
成
人
一
九
八
四
人
を
対

象
に
健
康
状
態
と
食
事
内
容
に
つ
い
て
栄
養
調

査
を
行
い
、
地
中
海
食
に
特
徴
的
で
あ
る
オ
リ

ー
ブ
オ
イ
ル
、
果
物
、
野
菜
、
豆
類
、
穀
物
、

魚
類
に
関
し
て
ス
コ
ア
化
し
、
地
中
海
食
の
ア

ル
ツ
ハ
イ
マ
ー
病
の
予
防
効
果
を
検
討
し
た
（
5

（
※

。

そ
の
結
果
、
最
も
地
中
海
食
に
近
い
食
事
を
摂

っ
て
い
る
人
は
、
最
も
地
中
海
食
か
ら
離
れ
た

食
事
を
摂
っ
て
い
る
人
に
比
べ
て
、
ア
ル
ツ
ハ

イ
マ
ー
病
の
発
症
リ
ス
ク
が
六
八
％
低
下
し
て

い
る
こ
と
を
示
し
た
（
図
３
）。

日
本
食
も
地
中
海
食
と
同
様
の
特
徴
を
持
つ

こ
と
か
ら
、
魚
、
豆
、
穀
物
、
野
菜
を
中
心
と

し
た
バ
ラ
ン
ス
の
と
れ
た
食
事
が
認
知
症
予
防

に
有
効
で
あ
る
と
考
え
ら
れ
る
。

野
菜
ジ
ュ
ー
ス
摂
取
に
は
認
知
症
の

予
防
効
果
が
あ
る

地
中
海
食
の
特
色
の
一
つ
は
、
野
菜
が
豊
富

な
点
で
あ
る
。
日
系
米
国
人
一
八
三
六
人
を
対

象
と
し
た
大
規
模
疫
学
調
査
K
a
m
e
プ
ロ

ジ
ェ
ク
ト
で
は
、
食
事
の
中
の
あ
ら
ゆ
る
栄
養

素
を
検
討
し
た
（
6

（
※

。
そ
の
結
果
、
週
に
三
回
以
上

野
菜
ま
た
は
果
物
ジ
ュ
ー
ス
を
飲
む
人
は
、
週

一
回
未
満
の
人
に
比
べ
て
、
ア
ル
ツ
ハ
イ
マ
ー

病
の
発
症
リ
ス
ク
が
七
六
％
低
下
し
て
い
る
こ

と
が
分
か
っ
た
（
図
４
）。

な
お
、
こ
の
プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト
で
は
単
独
の
野

図４　野菜または果物ジュースで認知症予防

16％
低減

アルツハイマー病の発症リスク
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（％）
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飲用

リ
ス
ク

週1～2回
飲用

野菜または果物ジュースを飲む回数／週

週3回以上
飲用

76％
低減

図３　地中海食で認知症予防

53％
低減

アルツハイマー病の発症リスク

100
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40
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0
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もっとも
地中海食から
離れた食事を
摂っている人

リ
ス
ク

中間の食事を
摂っている人

もっとも
地中海食に
近い食事を
摂っている人

68％
低減

オリーブ
オイル

赤ワイン

野菜・果物
穀物

豆類・魚類

※アルコール類は少量、肉類、乳製品はほんの少しが基準



49 Vol .10149 Vol .101

菜
ま
た
は
果
物
が
予
防
食
材
ま
た
は
栄
養
素
と

し
て
特
定
で
き
な
か
っ
た
こ
と
、
週
に
一
─

二
回

よ
り
も
週
三
回
以
上
の
方
が
予
防
効
果
が
高
か

っ
た
こ
と
か
ら
、
複
数
の
野
菜
ま
た
は
果
物
を

二
日
に
一
回
以
上
摂
取
す
る
こ
と
が
、
発
症
予

防
に
重
要
で
あ
る
こ
と
が
示
唆
さ
れ
た（
図
４
）。

魚
類
の
摂
取
と
ア
ル
ツ
ハ
イ
マ
ー
病
の

予
防
効
果

魚
類
の
摂
取
が
認
知
症
の
防
御
因
子
で
あ
る

こ
と
は
ロ
ッ
テ
ル
ダ
ム
疫
学
調
査
で
も
判
明
し

て
い
る
（
7

（
※

。
魚
に
含
ま
れ
て
い
る
不
飽
和
脂
肪
酸

D
H
A
は
高
脂
血
症
の
改
善
に
よ
り
、
心
疾

患
の
死
亡
リ
ス
ク
を
減
ら
す
こ
と
が
知
ら
れ
て

い
る
が
、
脳
血
管
性
認
知
症
も
減
ら
す
と
期
待

さ
れ
る
。
そ
れ
で
は
、
ア
ル
ツ
ハ
イ
マ
ー
病
の

発
症
に
対
す
る
予
防
効
果
は
あ
る
の
だ
ろ
う
か
。

L
i
m
ら
は
一
八
カ
月
齢
の
ア
ル
ツ
ハ
イ
マ

ー
型
認
知
症
モ
デ
ル
マ
ウ
ス
に
D
H
A
を
投
与

し
認
知
症
予
防
効
果
を
検
討
し
た
（
8

（
※

。そ
の
結
果
、

D
H
A
を
与
え
ら
れ
た
群
で
は
、
老
人
斑
が
四

〇
％
も
減
少
し
て
い
る
こ
と
が
分
か
っ
た
（
図

５
）。
こ
の
こ
と
は
、
魚
類
を
た
く
さ
ん
摂
取
す

る
国
や
地
方
に
お
い
て
認
知
症
の
発
症
率
が
低

い
こ
と
の
要
因
の
一
つ
に
な
っ
て
い
る
可
能
性

を
示
唆
す
る
も
の
で
興
味
深
い
知
見
で
あ
る
。

機
能
性
食
品
物
質
で
認
知
症
を

予
防
す
る

い
く
つ
か
の
機
能
性
食
品
物
質
の
認
知
症
予

防
効
果
が
モ
デ
ル
マ
ウ
ス
で
検
討
さ
れ
て
い
る

の
で
紹
介
す
る
。
ま
ず
、
ウ
コ
ン
に
含
ま
れ
て

い
る
ク
ル
ク
ミ
ン
は
最
も
研
究
が
進
ん
で
い
る

ポ
リ
フ
ェ
ノ
ー
ル
の
一
つ
で
あ
る
が
、
二
〇
〇

五
年
に
Y
a
n
g
ら
は
ア
ル
ツ
ハ
イ
マ
ー
病
の

モ
デ
ル
マ
ウ
ス
に
対
す
る
効
果
を
報
告
し
て
い

る
（
9

（
※

。
一
七
カ
月
齢
の
モ
デ
ル
マ
ウ
ス
に
ク
ル
ク

ミ
ン
を
五
カ
月
投
与
し
た
結
果
、
老
人
斑
の
形

成
を
三
〇
％
減
少
さ
せ
る
こ
と
が
判
明
し
た（
図

６
）。
ク
ル
ク
ミ
ン
は
カ
レ
ー
粉
に
含
ま
れ
る
フ

ィ
ト
ケ
ミ
カ
ル
で
カ
レ
ー
の
認
知
症
予
防
効
果

図６　緑茶カテキン、エピガロカテキンガレート（EGCG）で認知症を予防

老人斑の形成
緑茶カテキンを多く含む食品

0.3

0.2

0.1

0

（％）

低EGCG

老
人
斑

高EGCG

47％
減少する

緑茶カテキンの主成分

Green tea（日本茶）
Epigallocatechin-3-
gallate（EGCG）

図５　ＤＨＡで認知症を予防
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低DHA食
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人
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40％
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サバ（大西洋サバ）

イワシ
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サンマ

ウナギ

老人斑の形成

Ｄ
Ｈ
Ａ
や
Ｅ
Ｐ
Ａ
を
多
く
含
む
食
品
（
魚
）

DHA 2.3g

生魚の可食部100gあたり
DHA

EPA

EPA 1.6g

1.3g
1.2g

1.7g
0.94g

1.7g
0.89g

1.1g
0.58g
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を
示
唆
す
る
も
の
で
あ
る
。
ま
た
、
緑
茶
カ
テ

キ
ン
の
主

成

分
で
あ
る
E
G
C
G

（E
pigallocatechin-3-gallate

）
も
動
脈
硬

化
に
対
す
る
予
防
効
果
が
確
認
さ
れ
て
い
る
フ

ィ
ト
ケ
ミ
カ
ル
で
あ
る
。

R
e
z
a
i

－
Z
a
d
e
h
ら
は
一
二
カ
月
齢

の
モ
デ
ル
マ
ウ
ス
に
E
G
C
G
を
六
〇
日
間
投

与
し
た
（
（（

（
※

。
そ
の
結
果
、
脳
皮
質
、
海
馬
、
嗅

内
皮
質
で
四
七
─

五
四
％
老
人
斑
の
面
積
が
減

少
し
た
（
図
６
）。

ビ
タ
ミ
ン
Ｅ
に
関
し
て
は
、
大
規
模
な
縦
断

研
究
報
告
が
あ
り
、
ロ
ッ
テ
ル
ダ
ム
疫
学
調
査

で
は
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
ま
た
は
ビ
タ
ミ
ン
Ｅ
の
摂
取

量
が
多
い
人
は
ア
ル
ツ
ハ
イ
マ
ー
病
の
発
症
率

が
低
い
こ
と
が
報
告
さ
れ
て
い
る
（
（（

（
※

。
ま
た
、
シ

カ
ゴ
調
査
で
も
ビ
タ
ミ
ン
Ｅ
に
ア
ル
ツ
ハ
イ
マ
ー

病
発
症
の
抑
制
効
果
が
認
め
ら
れ
て
い
る
。

い
ず
れ
も
サ
プ
リ
メ
ン
ト
で
は
な
く
、
野
菜

や
果
物
で
摂
取
し
た
場
合
に
有
効
性
が
認
め
ら

れ
て
い
る
点
が
重
要
で
あ
る
。
ビ
タ
ミ
ン
Ｅ
は

ピ
ー
ナ
ッ
ツ
、
ア
ー
モ
ン
ド
、
う
な
ぎ
、
か
ぼ

ち
ゃ
な
ど
に
豊
富
に
含
ま
れ
て
い
る
が
、
モ
デ

ル
マ
ウ
ス
に
投
与
し
た
実
験
で
も
、
大
脳
皮
質

お
よ
び
海
馬
の
老
人
斑
の
形
成
を
抑
制
す
る
効

果
が
認
め
ら
れ
て
い
る
（
（（

（
※

（
図
７
）。
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図７　ビタミンＥで認知症を予防
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情報誌「ALPS」次号（10月号）予告
Coverage
Fami ly
Economy
Hea l th  
Hea l th  

Person
Usefu l  L i fe
Economy

その他、「Hobby&Sports」、「法律あ・ら・か・る・と」、「ニッポンの世界遺産」、「From the World」、
「Smart Times」、「From ALPS」など記事、エッセイ、コラムが多数！
※予告内容は、諸事情により変更となる場合があります。

バックナンバー

協会職員による街の美化活動、清掃活動に関する取材記事。

夫婦問題カウンセラー小林美智子先生による、夫婦円満のためのヒント満載の記事を2連載します。

ファイナンシャル・プランナーによる新連載。住宅ローン、保険の死亡保障、医療保障を取り上げます。

かかりつけ医の重要性と利用法について、さくらがわクリニック院長櫻川浩先生が2連載で解説します。

ウォーキングでの健康づくりをテーマに、元ショートトラックスピードスケート選手・勅使川原郁恵さんの

新連載がスタートします。

「ジャンボうさぎフェスティバル」について大仙市職員による寄稿記事。

ひきこもり親の会の活動と自らの体験談について、関係者による寄稿記事。

世代別ライフプラン講座の第４回。今回は40歳代のライフプランについて解説します。

Coverage／生きがいづくりのための
　　　　 「自分史」という試み

vol.100　2010.6

Coverage／「お産」を考える
vol.96　2009.10

Interview／佐伯美香さん
vol.95　2009.8

Interview／和田毅さん
vol.99　2010.4

Coverage／知っておきたい裁判員制度
vol.98　2010.2

Interview／酒井美紀さん
vol.97　2009.12


