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知
症
は
、
さ
ま
ざ
ま
な
原
因

　
　
で
脳
の
細
胞
が
死
ん
で
し
ま

い
、
脳
の
働
き
が
悪
く
な
る
病
気

で
す
。
物
忘
れ
が
ひ
ど
く
な
っ
た

り
、
買
い
物
や
調
理
な
ど
身
に
付

け
た
色
々
な
こ
と
が
で
き
な
く
な

り
、
今
ま
で
の
よ
う
な
生
活
が
送

れ
な
く
な
り
ま
す
。

　
認
知
症
の
症
状
に
は
、
本
人
が

最
初
に
気
づ
く
こ
と
が
多
い
よ
う

で
す
。「
も
の
忘
れ
」
が
重
な
る

と
、「
認
知
症
に
な
っ
た
の
で
は

な
い
か
」
と
誰
よ
り
も
心
配
し
、

苦
し
み
、
悲
し
ん
で
い
る
の
は
本

人
で
す
。
本
人
の
気
持
ち
を
考
え

な
が
ら
相
手
の
言
葉
に
耳
を
傾
け

て
ゆ
っ
く
り
し
た
対
応
を
心
が
け

ま
し
ょ
う
。

　
認
知
症
予
防
の
た
め
に
は
、
脳

の
血
流
を
良
く
す
る
こ
と
で
認
知

機
能
の
低
下
を
防
ぐ
こ
と
が
で
き

る
た
め
「
食
事
や
運
動
な
ど
に
よ

る
生
活
習
慣
病
の
予
防
」
と
「
脳

を
活
性
化
さ
せ
る
ト
レ
ー
ニ
ン

グ
」が
大
切
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。

運
動
を
行
う
と
き
は
自
分
の
ペ
ー

ス
に
合
わ
せ
て
無
理
を
し
な
い
よ

う
に
し
ま
し
ょ
う
。

　
認
知
症
の
発
症
や
進
行
を
抑
え

る
た
め
に
は
、
日
頃
か
ら
脳
を
活

性
化
さ
せ
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

何
事
に
も
意
欲
を
持
っ
て
取
り
組

め
ば
脳
は
活
性
化
し
ま
す
が
、
大

切
な
の
は
「
楽
し
く
行
う
こ
と
」

で
す
。
家
族
や
仲
間
と
一
緒
に

行
っ
て
「
楽
し
い
」「
う
れ
し
い
」

と
い
っ
た
感
情
が
伴
え
ば
、
効
果

は
さ
ら
に
高
ま
り
ま
す
。
皆
さ
ん

も
楽
し
み
な
が
ら
認
知
症
予
防
を

行
っ
て
み
て
く
だ
さ
い
。

　
認
知
症
か
も
し
れ
な
い
と
ご
自

認知症予防のためにできること

認知症予防のために
心がけていることは？

認知症予防に効果があるとされています

食べ物 庭作業や旅行など
の体を動かす
趣味をもつ

手芸など指先を
使うことをする

ビタミンCを
多く含む果実

趣味

作業

町民に聞いた

運動
1 回 20～ 30分の
ウォーキング
（有酸素運動）
を週２日以上

ウォーキング

を週２日以上

ビ タ ミ ン E や
ベータカロチン
を多く含む野菜

血流を良く
する青魚

多く含む果実

身
や
ご
家
族
が

気
が
付
い
た
ら

早
め
に
地
域
包

括
セ
ン
タ
ー
や

医
療
機
関
に
ご

相
談
く
だ
さ

い
。

血流を良く

を多く含む野菜

元
気
な
う
ち
か
ら

認
知
症
予
防

❶前がパー 胸がグー（10～ 20回）
❷前がグー 胸がパー（10～ 20回）
❸前がグー 胸がチョキ（10～20回）

など

体操
頭と指と腕を使う

次第に難易度
を上げる

❸

普段から野菜中心の食生
活にするように心がけて
います。

指先を動かして脳を活性
化するようにしていま
す。

認


