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「あかるく たのしく まえむきに」暮らしていくためには、体だけでなく「脳」の
健康も大切です。しかし、不摂生な生活を続けていくと、認知症のリスクも高くなります。
「誰もがなりうる」認知症と付き合うために、これからは認知症への正しい知識や
予防対策を知ることがとても大切です！
では、具体的に何をすればいいのでしょうか？一緒にみていきましょう！

いつまでも元気な脳でいるためには、糖尿病になりにくい規則正しい生活をすることが大切です。なぜな
ら、糖尿病になってしまうと認知症の中で最も多いアルツハイマー型認知症の発症リスクを高めてしまうか
らです。糖尿病患者とその予備軍の人は、アルツハイマー型認知症になるリスクが普通の人より4.6 倍高
いという研究結果も出ています。ほかにも高脂血症・高血圧・肥満なども認知症のリスクを高めます。
糖尿病も含め、これらは日々の生活習慣と深く関わっていますから、生活習慣病を予防するような生活を
することが認知症予防にもつながります。

ではどうすれば防げるかというと、「バランスのとれた食事」「適度な運動」「７～８時間の質の良い睡眠」
を心がけることが大切です。特別なことではありませんね。もう聞き飽きた話かもしれません。しかし、
脳も体もつながっていますから悪い習慣が続いて血流が悪くなると、脳もダメージを負ってしまうのです。

認知症の発症リスクは加齢とともに高くなります。年を取るのを止めることはできませんが、日々の生活
習慣を改善することで認知症の発症を遅らせたり、発症してしまった場合に進行の速度をゆるやかに
できることが、複数の研究で証明されています。
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脳の若さを保つ秘訣は

にあり！生活習慣

1
バランスのとれた

食事

2
適度な

運動

3
質の良い

睡眠

「生活習慣」の基本はこの3つ！

専門
家に聞きました！



バランスのとれた食事
脳や体に良い栄養を摂れるとっておきレシピ！

ＤＨＡとクルクミンで物忘れ対策！サバカレー
● さば水煮缶（190g）…1缶
● じゃがいも…1個
● 玉ねぎ…2 個
● にんにく・しょうが…各1片
● 水…2カップ
● カレールー…2皿分
●サラダ油…大さじ1/2
● ご飯（適量）

①鍋にサラダ油（分量外）を熱し、みじん切りにしたしょうがとにんにくを炒め、香りが出たら
一口大に切ったじゃがいもと１cm幅に薄切りした玉ねぎを加えて炒める。

②水とさばの水煮缶を汁ごと入れて、野菜が柔らかくなるまで煮る。
③一度火を止めてカレールーを加え、再び弱火で混ぜながら煮溶かす。
④器にご飯をよそい、③をかけて完成。

物忘れ対策 子どもの脳に

作
り
方

材料
（2人分）

香りで脳を活性化！みょうがと豚肉の甘辛丼
● 豚肉（こま切れ）…200ｇ
● みょうが…2 個
● ご飯…適量（写真では200g/人使用）
● 味噌…大さじ１
● 醤油…大さじ１
● みりん…大さじ１
● 砂糖…大さじ1/3
●ラー油…小さじ１
☆仕上げ用：大葉…2枚

①みょうがは縦半分に切り、薄く千切りをする。
②大葉も千切りにしておく。
③フライパンに油（分量外）をひき、豚肉を軽く炒める。
④豚肉に火が通ったら、みょうがを入れて軽く混ぜ、合わせ調味料を加えてさらに炒める。
⑤器にご飯を盛り、④をのせ、☆仕上げ用の大葉をトッピングして完成。

脳の活性化 体調不良の緩和

Ⓐ合わせ調味料

①Ⓐをすべて合わせ、合わせ調味料を作る
②みょうがはよく洗い、茎の部分を切り
落としておく

※辛いものが苦手な方はラー油の代わりにごま油を使用するのもオススメです

脳に良いレシピを、目的別に集めました！気になるレシピを作ってみよう♪
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生活習慣
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材料
（2人分）
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方

下ごしらえ



いきいきデトックス！野菜の豆乳スープ
● 玉ねぎ 1/4個
● たけのこ(水煮)50g
● ブロッコリー 50g
● 無調整豆乳 200ml
● チキンコンソメの素 小さじ1/2
● 水1カップ (200ml)
● 塩、こしょう 少々

● セロリ 約5cm
● 人参 約3cm
●しめじ 50g

①鍋に水とチキンコンソメの素、ブロッコリーとしめじ以外の野菜を全て入れて中火にかける。
②野菜がやわらかくなったらブロッコリーとしめじと豆乳を入れて、2、3分煮てから塩とこしょうで味を
調え完成。

デトックス効果 老化防止 抗酸化作用

①ブロッコリーとしめじ以外の全ての
野菜を約1cmの角切りにする。
②ブロッコリーとしめじは食べやすいよ
うに小さめに房に切り分ける。

作
り
方

材料
（2人分）

よく噛むことで脳のさまざまな部分に信号が伝わり、血液が脳に流れ
込んで「海馬」のはたらきが活発になり、記憶力や空間認知能力
がアップします。また、義歯やインプラントでも効果があり、高齢者
ほど噛むことによる脳への影響が大きいとも言われているのです。

さらに、食べ物をよく噛んで唾液と混ぜると、消化・吸収が促されて
異物に対する反応が抑えられるため、アレルギー反応が起こりにくくなる
…などなど、よく噛んで食べることはとても脳や体の健康に効果的
なのです！

目標は一口あたり 30 回！噛む回数に気をつけよう！

いつもの献立に
噛みごたえのある
食材を取り入れる

材料を
大きく切るようにする

料理の水分を
少なくする

３０回噛むためには…チャレンジ！

下ごしらえ

あたまナビでは毎月レシピを更新しています♪
気になった方はぜひサイトをチェックしてくださいね！

https://atamanavi.jp/tag/レシピ/

CHECK!

https://atamanavi.jp/tag/%E3%83%AC%E3%82%B7%E3%83%94/?utm_source=ebook&utm_medium=v1


運動の強度は「息がほとんど弾まない」くらいを目安に。体力に自信がない人は、リフレッシュも兼ねて
1日5～10 分歩くことを習慣にするところから始めましょう。

※セロトニンとは…脳内の神経伝達物質のひとつで、私たちの気分を大きく左右します。セロトニンが不足
すると、不安やイライラ、鬱屈した気持ちが大きくなり、うつ病の原因にもなることも。ウォーキングなどの
リズム運動を始めると、5分ほどでセロトニン濃度が高まり、20 ～30 分でピークに達するといわれています。

セロトニン※の分泌を促進するウォーキング

習慣化しやすいひと工夫 ウォーキングの正しいフォーム

質の良い睡眠を得るために、脳や内臓のリズムを整える軽いストレッチをするのが効果的です。

脳を休めるストレッチ

①仰向けになって 両手足を天井の
方へ持ち上げます。
②できるだけ脱力しながら、両手足
を小刻みにブラブラと揺らします。
　30秒×2回ほど行いましょう。

①仰向けになり、バンザイをする
ように両手を上に伸ばします。
②手足の指先がそれぞれ上下に
引っ張られるようなイメージで、
30 秒ほど背伸びをします。

①両手を10 秒間固く握りしめ、
その後10 秒間脱力します。
②つま先を10 秒間伸ばし、その
後10秒間脱力。次につま先を10秒
間立てて、また10秒間脱力します。

適 度 な 運 動
まずはできることから取り入れよう！

できることから少しずつ！日常に取り入れやすい運動をいくつかご紹介します。

末端温めストレッチ背伸びストレッチ手足ぶらぶらストレッチ

2

生活習慣
の基本

● 目線はまっすぐ前に置き、肩の
チカラを抜く。

●ひざを伸ばしてかかとから着地する。
●ひじを少し曲げて腕を大きく振る。

●買い物をするときは、少し遠いお店
まで足を伸ばす。

●エレベーターやエスカレーターを  
使わず、階段で昇降する。

●万歩計を持ち、目標歩数を設定して
歩く。

朝

夜

この他にも水中運動など、運動に関する記事は
こちらをチェックしてみましょう！

https://atamanavi.jp/tag/運動/

CHECK!

https://atamanavi.jp/tag/%E9%81%8B%E5%8B%95/?utm_source=ebook&utm_medium=v1


● 加齢とともに夜眠ることができる時間は減っていきます。10 代前半までは
8時間以上、25歳は約7時間、45歳で約6.5時間、65歳で約6時間とのこと。
つまり、健康な人であれば、２０年ごとに３０分ずつ減っていくのです。

● 残念ながら、いわゆる「寝だめ」はできません。
● 眠気を感じるときは、朝寝坊をするより午後の早い時間に短い昼寝をする
ほうが、夜の睡眠に影響しにくいため良いといわれています。

● 昼間の眠気は、睡眠が足りていないサインの可能性があります。

質の良い睡眠
良い習慣・悪い習慣を知ろう！

加齢とともに必要な睡眠時間は変化します。年齢を重ねるほど生活環境の影響を受けやすいため、
まずはあなたの習慣をチェックして、OK習慣を増やし、NG習慣を減らせるように心がけましょう！

3

生活習慣
の基本

意外と知らない！睡眠のマメ知識

□ 休日もいつもと同じ時間に寝起きしている
□ 眠気を感じたら布団に入る
□ 無理して寝ようとせずに、読書や散歩など好きなことを楽しんでいる
□ 朝食を決まった時間に摂っている
□ 昼寝は午後の早い時間で、30 分以内にとどめている
□ 1日30 分以上の歩行を週 5日以上取り入れている
□ 就寝の2～3時間前に毎日入浴し、38℃くらいの湯船に25～30分ほど浸かっている
□ 就寝の2～3時間前には食事を終えている

O
K
習
慣

□ 朝早く目が覚めてしまったけれど、何もすることがないので二度寝をする
□ 休日は 朝寝坊したり、いつまでも布団のなかでゴロゴロしてしまう
□ 生活リズムが変わらないように、眠くても我慢して若い頃と同じ時間に寝ている
□ 休日はつい寝る時間が遅くなる
□ 寝る前にコーヒーや緑茶、紅茶などカフェインを含む飲み物を飲んでしまう
□ つい寝酒してしまう
□ 朝食を食べない日が多かったり、朝食の量が少ない
□ おなかが減って眠れない時は夜食をとってしまう
□ お風呂は手早くシャワーで済ませてしまう
□ 布団に入ってからも、ついダラダラとスマホを触ってしまう

N
G
習
慣

より詳しく知りたい方は、あたまナビの睡眠記事も
あわせてチェックしてみてくださいね！

https://atamanavi.jp/tag/睡眠/

CHECK!

65歳

45歳

25歳

～10代
前半

6 時間

6.5 時間

７時間

8 時間以上

夜眠ることができる時間

https://atamanavi.jp/tag/%E7%9D%A1%E7%9C%A0/?utm_source=ebook&utm_medium=v1


あなたの「あたま」に関するお悩み・疑問に答えます！
「もっと集中できるようになりたい！」「最近物忘れが多くなった気がする…」など、脳に関するさまざまな
お悩み・疑問にあたまナビがお答えします！

集中したいときに集中できない場合、原因のひとつとして血糖値の変動が考えられます。
血糖値とは、血液中に含まれるブドウ糖の濃度のこと。血糖値が上がると、「インスリン」と呼ばれる
ホルモンがすい臓から分泌され、血糖値を下げます。さらにインスリンの働きによってブドウ糖は
エネルギー源として活用されます。このブドウ糖は脳にとって重要なエネルギー源でもあるのです！
しかし、ブドウ糖のもととなる食べ物を一度に大量に摂取すると、血糖値は急激に上昇します。すると、
上がった血糖値を下げようとしてインスリンが大量に分泌されるため、今度は血糖値が急降下して
しまうのです。その結果、ブドウ糖が脳に行き届かなくなり、かえって集中力が下がってしまうという
説もみられます。

そこで！血糖値をゆるやかに上げる食事法を実践してみましょう！
●朝食を抜かない  　●早食いやドカ食いを避け、よく噛んで食べる　  ●栄養のバランスを整える
●食後血糖値の上昇を示す指標であるGIが低い「低GI食品」をメニューに加える

また、集中するのに性格は関係なく、集中力は誰もが同じように持っている力だと言われています。
集中するために、5つのポイントを心がけてみましょう。
●スマホはしまう　●使わない書類は片付ける
●周囲の音が気になるときはイヤホンをつける
●開始前・切りの良いところで「よし！」と掛け声
●「5分だけやる」で集中スイッチをオン
まずは簡単にできることから取り入れてみてくださいね！

集中したいのにできない・・・

血糖値

食事・甘い物を飲む・食べる

糖質が多い食事

急降下血糖値が
急上昇

急降下血糖値が
急上昇

インスリンが
多量に出る

インスリンが
多量に出る

余分な糖が脂肪に
蓄えられる

余分な糖が脂肪に
蓄えられる

※この繰り返し

空腹感発生
イライラ、疲労

空腹感発生
イライラ、疲労



あなたの「あたま」に関するお悩み・疑問に答えます！

脳トレは毎日続けることが大切なので、気軽に楽しんでやってみましょう！
特別な道具を使わず取り入れやすい脳トレをいくつかご紹介します。

「おじいちゃんの着ていた服の色は？」「犬はどこにいた？」などいろいろ問題を
出し合ってみましょう。

写真を10秒見たら隠して出題！どこまで憶えているかクイズ！

記憶力を鍛える

2 人でお財布のなかに入っている小銭を「せーの」で同時に机の上に出します。
相手が出した小銭を見て合計金額を計算しましょう！

どっちが早い？！お財布の中身計算競争 

計算力を鍛える

1週間以内にお買い物で受け取ったレシートを用意し、「今週の月曜日にスーパーで買った
お魚は？」「先週の水曜日にりんごは何個買った？」など、クイズを出し合いましょう！

いくつ憶えているかな？レシートクイズ！

思い出す力を鍛える

あたまを鍛えたい！

この他にも、あたまナビには楽しい脳トレゲームがあるので、
ぜひプレイして脳を鍛えてみてくださいね！

あとだしジャンケンで、
判断力を腕試し!
自己新記録を目指そう！

https://atamanavi.jp/games/jyanken/

～10代：15.3回
　20代：29回
　30代：20.6回
　40代：22.9回

50代　：19.8回
60代　：18.9回
70代　：14.7回
80代～：6.8回

年代別平均回数

速さと正確さが
求められる
早押しナンバーズ！
自己新記録を目指そう！

https://atamanavi.jp/games/numbers/

～10代：24.2秒
　20代：23.1秒
　30代：23.8秒
　40代：26.2秒

50代　：26.6秒
60代　：30.5秒
70代　：43.8秒
80代～：45.6秒

年代別平均秒数

CHECK!

https://atamanavi.jp/games/jyanken/?utm_source=ebook&utm_medium=v1
https://atamanavi.jp/games/numbers/?utm_source=ebook&utm_medium=v1


あなたの「あたま」に関するお悩み・疑問に答えます！

あたまナビでは、

これからも「あたま」に関する知識や素朴な疑問・お悩みに

お答えできるような記事や脳トレゲームを皆さまにお届けしていきます。

SNSでも随時最新の情報を発信しておりますので、

皆さまからのフォローやコメントお待ちしております♪

スマホの方はQRコードから、パソコンの方はURLから見られます

簡単にいうと、
● 老化による物忘れ=部分的に思い出せなくなる
● 認知症による物忘れ=体験全体の記憶がなくなる
という違いがあります。
つまり、老化による物忘れは脳の中から必要な情報を「引き出せなかった」
状態、認知症による物忘れは体験したという事実が脳内から「抜け落ちる」
ことによって発生する症状です。
認知症は一度なってしまうと、完治できる治療法がまだ発見されていない
ため、若い 30 代～40 代のあいだから予防を始めることが大切です！

Facebook
あたまナビ

https://www.facebook.com/atamanavi/

Twitter

https://twitter.com/atamanavi

認知症ってどこから？物忘れとはどう違うの？

あたまナビ

https://www.facebook.com/atamanavi/?utm_source=ebook&utm_medium=v1
https://twitter.com/atamanavi?utm_source=ebook&utm_medium=v1



