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40代、50代がカギを握る

認知機能認
知
症
は
あ
る
日
突
然
発
症
す
る
わ
け
で
は

あ
り
ま
せ
ん
。
例
え
ば
65
歳
で
ア
ル
ツ
ハ
イ
マ

ー
型
認
知
症
を
発
症
す
る
と
し
た
ら
、
お
よ
そ

20
年
前
の
40
代
か
ら
、
脳
内
に
ア
ル
ツ
ハ
イ
マ
ー

の
一
因
と
い
わ
れ
る
ア
ミ
ロ
イ
ド
β
ペ
プ
チ
ド
の

蓄
積
や
記
憶
機
能
を
司
る
海
馬
の
萎
縮
が
始
ま

認
知
機
能
は

40
歳
か
ら
徐
々
に
低
下
す
る

り
、
認
知
機
能
（
記
憶
力
や
判
断
力
、
計
算
力
な

ど
）
が
少
し
ず
つ
低
下
し
始
め
ま
す
。

ち
ょ
う
ど
健
康
診
断
の
数
値
が
気
に
な
り
だ
す

頃
で
、脳
も
曲
が
り
角
を
迎
え
ま
す
。こ
の
小
さ
な

兆
し
を
少
し
で
も
早
く
見
つ
け
る
こ
と
が
認
知
症
の

最
大
の
予
防
法
で
す
。つ
ま
り
、認
知
症
予
防
は
40

代
、50
代
こ
そ
が
最
も
大
切
な
期
間
に
な
る
の
で
す
。

認
知
症
の
早
期
発
見
の
指
標
と
な
る
の
が
、

「
Ｍ
Ｃ
Ｉ
」
で
す
。
Ｍ
Ｃ
Ｉ
と
は
軽
度
認
知
障
害

の
こ
と
を
い
い
、
今
は
日
常
生
活
に
支
障
が
な
く

て
も
、
何
も
対
策
を
講
じ
な
け
れ
ば
５
年
間
で

約
半
数
の
人
が
認
知
症
に
移
行
す
る
可
能
性
が

あ
る
認
知
症
予
備
群
で
す
。

40
歳
を
過
ぎ
た
あ
た
り
か
ら
「
名
前
を
す
ぐ

に
思
い
出
せ
な
い
」「
置
い
た
は
ず
の
場
所
に
物
が

な
い
」「
仕
事
の
段
取
り
が
悪
く
な
っ
た
」「
歩
く

速
度
が
遅
く
な
っ
て
き
た
」「
何
と
な
く
や
る
気

が
出
な
い
」
な
ど
が
頻
繁
に
起
こ
る
よ
う
に
な

っ
た
ら
、
も
し
か
し
た
ら
Ｍ
Ｃ
Ｉ
の
兆
候
か
も

し
れ
ま
せ
ん
。
Ｍ
Ｃ
Ｉ
を
含
む
認
知
症
機
能
の

診
察
は
、
主
に
「
物
忘
れ
外
来
」「
認
知
症
外
来
」

な
ど
で
受
け
ら
れ
ま
す
。

適
切
な
ケ
ア
を
受
け
て
、
Ｍ
Ｃ
Ｉ
か
ら
回
復
し

た
人
を
「
リ
バ
ー
タ
ー
」
と
い
い
、
反
対
に
、
そ
の

ま
ま
認
知
症
に
な
っ
て
し
ま
う
人
を
「
コ
ン
バ
ー
タ

ー
」
と
い
い
ま
す
。
リ
バ
ー
タ
ー
に
な
る
か
コ
ン
バ

ー
タ
ー
に
な
っ
て
し
ま
う
か
の
分
か
れ
道
は
、
早
期

40
代
、50
代
か
ら
は

脳
が
喜
ぶ
生
活
改
善
を
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発
見
と
早
期
治
療
が
大
切
。
と
い
っ
て
も
40
代
で

少
し
物
忘
れ
が
気
に
な
っ
て
き
た
と
い
う
程
度
で

あ
れ
ば
脳
に
良
い
生
活
習
慣
を
実
践
す
る
だ
け
で

改
善
す
る
可
能
性
は
多
い
に
あ
り
ま
す
。

認
知
症
に
な
る
か
ど
う
か
は
、
40
～
50
代
を

ど
の
よ
う
に
過
ご
す
か
が
重
要
で
す
。
私
は
こ

れ
ま
で
多
く
の
認
知
症
の
患
者
さ
ん
を
診
て
き

た
中
で
、「
認
知
症
は
生
活
習
慣
病
の
終
着
駅
で

あ
る
」
と
考
え
て
い
ま
す
。
認
知
症
の
最
大
の

要
因
は
生
活
習
慣
病
で
す
。
こ
れ
を
予
防
す
る

こ
と
が
即
ち
認
知
症
予
防
に
つ
な
が
り
ま
す
。

従
っ
て
、生
活
習
慣
を
改
善
し
つ
つ
、脳
を
刺
激
し
、

活
性
化
さ
せ
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

脳
を
刺
激
す
る
具
体
的
な
方
法
は
、
体
を
動

か
し
、人
や
自
然
に
直
接
触
れ
合
い
、ド
キ
ド
キ
・

ワ
ク
ワ
ク
す
る
こ
と
で
す
。
さ
ら
に
認
知
症
の

最
大
の
原
因
と
な
る
血
流
の
悪
さ
（
低
下
）
を

改
善
す
る
こ
と
も
重
要
で
す
。
椅
子
に
座
っ
た

ま
ま
パ
ソ
コ
ン
に
向
き
合
う
ば
か
り
で
、
刺
激

の
少
な
い
生
活
だ
と
脳
の
血
流
も
悪
く
な
り
、

脳
は
あ
ま
り
働
い
て
く
れ
ま
せ
ん
。
適
度
に
体

を
動
か
し
、
脳
を
刺
激
す
る
こ
と
で
、
脳
の
血

流
を
改
善
さ
せ
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

ま
た
脳
を
刺
激
す
る
た
め
に
は
、
い
つ
も
の

生
活
に
「
な
が
ら
」
や
「
い
つ
も
と
違
う
こ
と
」

を
少
し
取
り
入
れ
る
だ
け
で
も
脳
は
活
性
化
し

ま
す
。
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
し
な
が
ら
計
算
を
し
た

り
、
い
つ
も
と
違
う
道
で
出
か
け
て
み
た
り
す

る
な
ど
、
脳
が
喜
ぶ
こ
と
、
楽
し
い
と
思
え
る

こ
と
を
積
極
的
に
行
い
ま
し
ょ
う
。
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耳マッサージ 脳に近い顔の筋肉をほぐすことで、脳の血流がアップする。
運動前の準備体操として行うと、運動効果を高められる。

グーパー指折り ポンプアップふくらはぎ

両手の小指側を左右それぞれの耳の後
ろに当て、手を前に向かってずらし、
耳をたたんだ状態で３秒間キープする。

両手の小指側を左右それぞれの耳たぶの
下に当て、両手を上に向かってずらし、
耳をたたんだ状態で３秒間キープする。

両手の親指側を左右それぞれ耳の上に
当て、両手を下に向かってずらし、耳を
たたんだ状態で３秒間キープする。

❷ 耳を下から上へたたむ❶ 耳を後ろから前へたたむ ❸ 耳を上から下へたたむ

❹ 耳を横・上・下に引っ張る ❺ 耳全体をもむ ❻ 耳を回す

両耳を痛くない程度真横に引っ張り、
３秒間キープする。同様に上と下にも
引っ張りそれぞれ３秒間キープする。

親指と人差し指を使い気持ちいい強さで
耳全体をもむ。最後に耳

じ じ ゅ

珠（耳の穴の
手前の出っ張り）をつまんで刺激する。

指で耳のふちをつまみ、上から下へ引
っ張りながら半円を描くように回す。同
様に、下から上に回す。各３回ずつ行う。

椅子の背や壁に手をついた状態で、背筋を
伸ばし、ゆっくりとかかとを上げ下げする。
20回繰り返す。

心臓から遠い下半身は血流が滞りがち。
ふくらはぎを刺激して下半身にたまった
血液を上半身にポンプアップすると、
脳を含む全身の血流がよくなる。

右手はグー、左手は親指を折った
状態からスタート。声に出して１か
ら10まで数えながら、右手はグー、
パーを交互に繰り返し、左手は１本
ずつ指折り数える。５までいったら、
左手は小指から順番に開いていく。
往復したら、左右の手を入れ替えて
もう１往復する。

片手はグー、パーを繰り返し、
反対の手は指折り数える

耳珠

左右の手で異なる動作を同時に行う
ことで脳を活性化させる。

片手はグー、チョキ、パーを繰り
返し、反対の手は指折り数える

右手はグー、左手は親指を折った
状態からスタート。声に出して１か
ら10まで数えながら、右手はグー、
チョキ、パーを交互に繰り返し、左
手は１本ずつ指折り数える。５まで
いったら、左手は小指から順番に開
いていく。往復したら、左右の手を
入れ替えてもう１往復する。

レベル
アップ

上

下

痛くない
程度に

気持ちいい
強さで

ひざは
伸ばしたまま

手は添える
程度

横

片手はグー、
チョキ、パー
を繰り返す

片手はグー、パー
を繰り返す

耳のふちを
引っ張り
ながら


