
お
役
に
立
て
ば
(
二
)

認
知
症
に
強
い
脳
を
作
る

編

集

部

一
.
は
じ
め
に

今
後
，
日
本
人
の
寿
命
が
延
び
て
い
る
こ
と
と
，
団
塊
の
世

代
が
順
次
前
期
高
齢
年
代

(
6
5
歳
以
上
)
に
達
す
る
た
め
に
，

認
知
症
患
者
は
増
え
続
け
る
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。

現
在
一

2
0
0
万
人

2
0
1
5
年
一

2
5
0
万
人

2
0
3
0
年
一

3
5
3
万
人

2
0
4
0
年
一

3
8
5
万
人

と
推
計
さ
れ
て
い
ま
す
。
(
現
在
高
齢
者
の

7
%程
度
)

認
知
症
も
他
の
病
気
と
同
様
，
早
期
発
見

・
早
期
治
療
が
大

切
で
す
。
よ
り
早
い
適
切
な
治
療

・
薬
で
発
症
を
抑
え
た
り
，

改
善
す
る
こ
と
が
可
能
で
す
。
さ
ら
に
脳
を
健
康
に
且
，
鍛
え

る
こ
と
に
よ
っ
て
認
知
症
に
強
い
脳
を
つ
く
り
ま
し
ょ
う
。

こ
の
会
誌
を
読
ん
で
い
た
だ
い
て
い
る
方
に
と
っ
て
，
認
知

症
は
無
縁
か
と
思
い
ま
す
。
し
か
し
，
身
の
回
り
の
方
や
知

人
・
友
人
に
も
気
を
付
け
て
あ
げ
，
よ
り
早
く
適
切
な
ア
ド
パ

イ
ス
を
し
て
あ
げ
て
い
た
だ
き
た
い
と
思
い
ま
す
。

こ
れ
か
ら
報
告
し
ま
す
内
容
は
，
私
(
萩
原
)
が
こ
の
数
年

間
で

4
1
5
回
受
講
し
ま
し
た
認
知
症
講
座
の
内
容
や
資
料

か
ら
ま
と
め
た
も
の
で
す
。
個
々
の
講
義
は
関
連
性
は
な
く
，

一
貫
性
は
あ
り
ま
せ
ん
。
興
味
が
あ
っ
た
か
ら
で
は
な
く
，
自

治
会
や
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
活
動
の

一
環
と
し
て
受
講
し
た
も
の

で
す
。

ニ
.
認
知
症
と
は

認
知
症
と
は
，
い
ろ
い
ろ
の
原
因
で
脳
の
細
胞
が
死
ん
で
し

ま
っ
た
り
，
働
き
が
悪
く
な
っ
た
た
め
に
さ
ま
ざ
ま
な
障
害
が

起
こ
り
，
生
活
す
る
う
え
で
支
障
が
出
て
い
る
状
態
を
い
い
ま

す
。
そ
の
い
ろ
い
ろ
の
原
因
と
な
る
病
気
で
す
が
，
代
表
は
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ア
ル
ツ
ハ
イ
マ

l
病

*

レ

ピ

l
小
体
型
認
知
症

*
脳
血
管
性
認
知
症
の
3
つ
で
す
。

い
ず
れ
も
，
老
化
現
象
と
も
い
え
る
ほ
ど
，
じ
わ
じ
わ
と
進

行
す
る
脳
内
の
病
変
で
す
。
特
に
こ
の
う
ち
の
2
つ
，
ま
た
は

3
っ
す
べ
て
が
重
複
し
て
生
じ
る
と
，
認
知
症
の
発
症
が
早
ま

り
ま
す
か
ら
要
注
意
で
す
。

* 



二
.
寵
知
症
の
気
づ
き
方

ま
ず
は
次
の
テ
ス
ト
を

認知症は、脳の細胞に異変が起きて働きが懇くなり、

日常生活が困難になる病気。早期発見・早期治療が大事です。

-少し前のできごとを忘れる

.同じことを何度もいう

-帰り道がわからなくなる

・閉じ物を何度も買ってくる など

認知症を引き起こす3つの原因

脳の神経細胞にタンパク質のゴミが

たまって細胞が破織され、その結果、

脳が萎縮する病気.萎縮の程度によっ

て、認知症のさまざまな症状カ明れます。

冷
蔵
庫
か
ら
財
布
が
出
て
く
る
と
い
っ
た

よ
う
に
，
失
く
し
た
も
の
が
と
て
も
意
外
な

と
こ
ろ
か
ら
出
て
く
る
。

作
っ
た
料
理
を
忘
れ
て
，
食
事
に
出
さ
な
い
。

特
に
簡
単
な
も
の
は
つ
い
忘
れ
る
。

料
理
を
自
分
で
作
っ
た
の
に
，
作
っ
た
こ
と

自
体
を
忘
れ
る
。

*
で
き
た
も
の
全
部
を
忘
れ
る
。

*

で
き
た
も
の
の

一
部
を
忘
れ
る
。

知
ら
な
い
所
に
行
く
道
が
解
ら
な
く
な
る
。

よ
く
知
っ
た
道
が
解
ら
な
く
な
る
。

虞
夏
な
の
に
コ

1
ト
を
着
て
出
か
け
る
。

服

装
を
選
べ
な
い
。

数
か
月
の
聞
に
人
が
変
っ
た
よ
う
に
怒
り
っ
ぽ
い
性
格

に
な
る
。

⑩

ケ

ー
キ
な
ど
を
腐
ら
せ
る
ほ
ど
た
く
さ
ん
買
っ
て
く
る
。

(
解
答
一
①
認
知
症
②
老
化

③
老
化

④
認
知
症
⑤
老

化
⑥
全
部
一
認
知
症

一
部
一
老
化
⑦
知
ら
な
い
所
一

老
化

よ
く
知
っ
た
所
一
認
知
症
③
認
知
症
虞
冬
だ
と

凍
死
す
る
場

合

も

認

知
症
の
人
に
よ
る
後
日
談
一
い
つ
も

通

っ
た
道
な
の
に
全
く
違

っ
た
風
景

の
よ
う
に
見
え
る

-子どもや虫が見えたりする(幻視)

.手足の動きがにぷくなる

-日によって症状の程度が違う

など

レピー小体と呼ばれる異常なタンパ

ク貨が脳内の神経細胞にたまる病気.

もの忘れのほかに右のような症状が出

てくるのが特徴です。

興味が薄れ、

どもやめてし

前よりも怒りっぽくなったり、履い漂くな

った

回 (チエッヲ}が5つ以上ある齢 、またはA-Dのうちの3
つ以上の領援にまたがっている場合は、11:知症が強〈疑われます.

最近1カ月で、こんな状態に

心あたりがありませんか?

包
知
症
の
『
も
の
忘
れ
」

れ
』
の
遣
い
。

犬
や
リ
ン
ゴ
の
よ
う
な
よ
く
知
っ
て
い
る
も
の
の
名
前

が
出
て
こ
な
い
。

話
し
て
い
る
相
手
の
人
の
名
前
を
忘
れ
て
い
て
，
あ
と
か

ら
思
い
出
す。

広
い
駐
車
場
の
ど
こ
に
駐
車
し
た
か
思
い
出
せ
な
い
。

問じことを何回も書置したり.事ねたりする

一一TE
E
S

一.

① ② ③ 

口置き忘れやしまい忘れがある

で曹ごとの前後関係がわからなくなった

思議など身の回りに無頓着になった

計画を立てられなくなった

と
老
化
に
よ
る

複車量なI!を理解で曹ない『
も
の
忘

大切な績を盗まれたという

⑨ 

-124 -

脳の血管が詰まったり (脳梗塞)、

破れたり(脳出血)して血流が途絶

え、 脳細胞が死滅するために起とる~

.知症。

④ ⑤ ⑥ ⑦ 
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⑧ 



⑨
認
知
症
⑩
認
知
症
)

こ
れ
で
お
解
り
か
と
思
い
ま
す
が
，
老
化
現
象
の
場
合
は
体

験
の

一
部
を
忘
れ
る
の
に
対
し
，
認
知
症
の
場
合
で
は
体
験
そ

の
も
の
を
忘
れ
て
し
ま
う
の
で
す
。

三
l
ニ
.
認
知
症
の
人
の
特
徴

*
新
し
い
こ
と
は
直
ぐ
に
忘
れ
る
け
ど
，
昔
の
こ
と
は
よ
く

覚
え
て
い
る
。

自
分
に
と
っ
て
不
利
な
こ
と
を
隠
そ
う
と
し
て
し
ま
う
。

(
事
実
で
あ
っ
て
も
自
分
に
と
っ
て
不
利
だ
と
思
う
こ

と
は
，
嘘
を
つ
い
た
り
，

言
い
逃
れ
を
し
て
し
ま
う
こ
と

が
あ
る
。
)

正
常
な
状
態
と
認
知
症
の
症
状
が
混
在

失
敗
や
混
乱
を
知
ら
れ
な
い
よ
う
に
そ
の
場
を
取
り
繕

っ
て
し
ま
う
。
(
自
分
の
失
敗
や
混
乱
を
隠
そ
う
と
し
て
，

言
い
わ
け
を
す
る
な
ど
，
そ
の
場
を
取
り
繕
っ
て
し
ま
う

こ
と
が
あ
る
。
)

家
族
な
ど
，
身
近
な
人
に
対
し
て
症
状
が
強
く
出
る
傾
向

が
あ
る
。
(
た
ま
に
会
う
人
な
ど
緊
張
を
伴
う
相
手
に
は

症
状
が
出
に
く
い
が
，
身
近
な
人
に
は
症
状
が
強
く
出
る

こ
と
が
あ
る
。
)

* * * * *
脳
の
活
性
化
や
っ
て
み
る
心

が
重
要
に
な
っ
て
き
ま
す
。

四

l
-
.
食
事

脳
内
で
情
報
を
伝
え
る
神
経
伝

達
物
質
も
，
脳
内
の
ゴ
ミ
タ
ン
パ

ク

(
Bア
ミ
ロ
イ
ド
)
を
分
解
す

る
酵
素
も
，
す
べ
て
食
べ
た
も
の

か
ら
つ
く
ら
れ
る
。
脳
内
の
血
管

の
動
脈
硬
化
を
防
ぎ
，
ゴ
ミ
タ
ン

パ
ク
を
貯
ま
り
に
く
く
す
る
食
品

を
積
極
的
に
取
り
入
れ
よ
う
。

そ
の
効
果
の
あ
る
食
べ
物
を
下

段
に
示
す
。

*
野
菜
と
魚
を
ふ
ん
だ
ん
に

動
物
性
脂
肪
の
多
い
食
事
を

と
る
人
は
認
知
症
の
発
症
リ
ス

ク
が
N
・
品
倍
に
高
ま
る

一
方，

魚
中
心
の
人
は
リ
ス
ク
が
。
・
串

倍
減
っ
た
。
理
由
は
，
肉
と
魚

認知症に強い脳をつくる効果のある成分と多く含まれてb、る食べ物

ビタミンE
アボガド、かぼちゃ、玄米、さつまいも、春菊、たけのこ、にら、ピ}ナッツ、

ほうれん草、うなぎ、サパ、サンマ

ビタミンC
アセロフ、レモン、いちご、グレープフルーツ、レバー、じゃがいも、さつまいも、

れんこん、キャベツ、チングンサイ、小松菜、ピーマン、春菊、カリフラワー

Bカロチン
膏ネギ、アスパラガス、オクラ、かぼちゃ、 小松菜、しし唐辛子、春菊、ピ」マン、

ダイコン葉、チングンサイ、ニラ、人参、パセリ、トマト、

DHAやEPA イワシ、サパ、サンマ、マグロ、ハマチ

ポリフェノーノレ 赤ワイン

四

認
知
症
の
予
防

〈生活習慣病とアルツハイマー病になるリスク〉

認
知
症
に
な
る
リ
ス
ク
と
肥
満

や
生
活
習
慣
病
と
の
関
係
が
世

界
の
各
所
で
追
跡
調
査
さ
れ
て

い
ま
す
。
そ
の
主
な
デ
ー
タ
を
集

め
て
み
る
と
上
図
の
よ
う
に

一

目
瞭
然
，
内
臓
脂
肪
や
動
脈
硬
化

が
も
と
に
な
っ
て
い
る
生
活
習
慣

病
が
大
き
な
リ
ス
ク
で
あ
る
こ

と
が
わ
か
る
。

肥
満
・
メ
タ
ボ
・
糖
尿
病
は
動
脈

硬
化
の
原
因
だ
か
ら
，
認
知
症
に

も
な
り
や
す
い
。
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3情2惜1情

積尿病

認
知
症
が
脳
の
老
化
が
も
と
で
生
じ
る
病
変
で
あ
る
以
上
，

予
防
は
脳
の
老
化
を
防
ぎ
，
認
知
症
に
強
い
脳
を
つ
く
る
こ
と

で
す
。
そ
れ
に
は
，

*
食
事
野
菜
・
果
物
・
魚

*
運
動
有
酸
素
運
動
を
続
け
る

*
笑
い
認
知
症
+
免
疫
力
増
加

に
含
ま
れ
る
脂
肪
酸
の
違
い
。

魚
に
多
い

E
P
A
や
D
H
A
は

血
栓
を
予
防
し
て
脳
内
の
動

脈
硬
化
を
防
ぎ
，
血
流
を
よ

く
す
る
。

カレー粉の黄色の正体、ウコンのクルク

ミンには、アルツハイマー病の原因になる

βゴミのかたまりを減らす働きがあること

がわかってきました.カレ」を食べている

インド人は、米国人に比べて65歳以上で

アルツハイマー病になる頻度が約 1/3に

減るという疫学研究の報告制〉 もあります.

*
よ
〈
か
ん
で
，
腹
八
分
目

歯
が
抜
け
て
し
ま
っ
て
い

る
人
ほ
ど
認
知
症
に
な
り
や

す
い
こ
と
が
分
か
っ
て
い

る
。
奥
歯
ま
で
し
っ
か
り

使
っ
て
か
む
と
，
記
憶
を

担
当
す
る
細
胞
が
元
気
に

な
り
，
脳
が
目
覚
め
る
。

も
う

一
つ
大
事
な
の
が
，

腹
八
分
目
。
食
べ
過
ぎ
は

脳
細
胞
の
老
化
に
繋
が
る
。
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インド人と

カレーと
アルツハイマー病

四

i
ニ
.
運
動

次
頁
の
デ

1
タ
は
，
ホ
ノ
ル
ル

在
住
の
日
系
人
男
性
高
齢
者



(
2
1
8
歳
)
を
6
年
間
追
跡

調
査
し
た
結
果
。
た
く
さ
ん
歩

か
な
い
と
認
知
症
に
な
り
や
す

い
こ
と
が
よ
く
わ
か
る
。

ま
た
，
運
動
を
楽
し
く
続
け

る
ほ
ど
，
脳
の
海
馬
で
若
く
て

元
気
な
神
経
細
胞
が
生
ま
れ
て

記
憶
が
よ
く
な
る
こ
と
も
わ
か

っ
て
い
る
。
掃
除
や
，
庭
の
手

入
れ
な
ど
も
実
に
い
い
運
動
だ
。

有
酸
素
運
動
の
中
で
，
特
に

簡
単
に
取
り
組
め
る
の
が
ウ
オ

1
キ
ン
グ
だ
。

*

歩
幅
を

5
%
1
8
%広
げ

て
歩
く
早
歩
き
を
1
日
に

3
0
分
，
週
5
日
行
う
。

1
日
に
7
千
歩

1
8千
歩

を
目
標
に
歩
く
。
ウ
オ
ー

キ
ン
グ
の
習
慣
を
つ
け
る

コ
ツ
は
，
記
録
を
付
け
る

こ
と
，
仲
間
を
つ
く
っ
て

一
緒
に
や
る
こ
と
。

* 

2倍1俄

アルツ
ハイマー病

脳血管性
認知症

歩かない人の
認知症発症リスク

1日に 3.2km以上歩く人を r1Jと

して比べると、1日に 400m以下

しか歩か長い人のアルツハイマー病

発症リスクは2.21倍、脳血管性a
知症のリスクは 1.17倍と、どちらも

高くなっています!

の
豊
か
な
環
境
で
鼠
を
飼
う
と
，
。
ァ
ミ
ロ
イ
ド
が
少
な
く
な

る
こ
と
も
分
か
っ
て
い
る
。
さ
ら
に
，
米
国
の
健
康
な
高
齢
者

を
対
象
と
し
た
研
究
で
は
，

6
週
間
，

1

0
回
の
脳
機
能
を
鍛

え
る
訓
練
効
果
と
し
て
，

7
年
1
1
4
年
の
老
化
に
よ
る
低
下

を
先
送
り
す
る
こ
と
に
匹
敵
す
る
と
報
告
さ
れ
て
い
る
。
で
は
，

次
に
具
体
的
な
脳
の
訓
練
方
法
に
つ
い
て
列
記
す
る
。

$
エ
ピ
ソ
ー
ド
配
憧
を
鍛
え
る

エ
ピ
ソ
ー
ド
記
憶
と
は
，
「
昨
日
の
タ
ご
飯
に

O
Oを
食
べ

た
」
と
い
う
よ
う
に
体
験
し
た
こ
と
を
記
憶
し
て
思
い
出
す
機

能
。
エ
ピ
ソ
ー
ド
記
憶
を
鍛
え
る
に
は
，
日
常
生
活
の
中
で
次

の
よ
う
な
こ
と
を
す
る
と
よ
い
。

。
例
え
ば
，
ウ
オ

l
キ
ン
グ
日
記
，
食
べ
物
日
記
な
ど
日

記
を
付
け
る
。
慣
れ
て
く
れ
ば
，

2
日
遅
れ
の
日
記
，

3
日
遅
れ
の
日
記
に
挑
戦
す
る
。

。
家
計
簿
を
つ
け
る
と
き
に
レ
シ
ー
ト
を
見
な
い
で
思

い
出
し
て
み
る
。

*
注
意
分
割
様
能
を
償
え
る

注
意
分
割
機
能
と
は
，

2
つ
以
上
の
こ
と
を
同
時
に
進
行
す

る
と
き
，
適
切
に
そ
れ
ら
の
こ
と
に
注
意
を
配
る
機
能
だ
。
注

意
分
割
機
能
を
鍛
え
る
方
法
と
し
て
次
の
よ
う
な
こ
と
が
あ

る。

四
l
三
.
笑
い

笑
う
と
，
大
脳
の
奥
の
方
か
ら
ド
!
パ
ミ
ン
と
い
う
神
経
伝

達
物
質
が
溢
れ
出
る
。
ド
l
パ
ミ
ン
は
喜
ん
だ
時
に
分
泌
さ
れ

る
物
質
で
，
脳
の
覚
醒
レ
ベ
ル
を
上
げ
て
記
憶
や
学
習
機
能
を

高
め
，
認
知
症
を
防
ぐ
。

し
か
も
，
た
と
え
面
白
く
な
く
て
も
，
楽
し
く
な
く
て
も
，

大
き
な
笑
顔
を
つ
く
っ
て
い
る
と
，
脳
は
楽
し
い
か
ら
笑
っ
て

い
る
ん
だ
と
受
け
取
り
，
ド

l
パ
ミ
ン
を
分
泌
す
る
。
仏
頂
面

を
し
て
い
る
よ
り
も
，
意
値
目
的
に
ニ
コ
ニ
コ
し
て
い
る
ほ
う
が

脳
は
衰
え
な
い
。

人
は
，
笑
顔
を
見
る
と
笑
顔
に
な
る
も
の
。
こ
れ
は
脳
の
中

に
あ
る
ミ
ラ

l
ニ
ュ
ー
ロ
ン
(
鏡
神
経
細
胞
)
が
反
応
し
て
，

相
手
の
動
作
や
表
情
を
頭
の
中
で
ま
ね
，
相
手
の
気
持
を
理
解

す
る
仕
組
み
が
働
い
て
い
る
た
め
。
だ
か
ら
笑
顔
が
笑
顔
を
生

む
の
だ
。
ま
た
，
笑
顔
で
い
る
と
認
知
症
に
な
り
に
く
い
だ
け

で
な
く
，
全
身
の
免
疫
力
も
強
く
な
り
，
癌
の
予
防
に
も
。
笑

顔
こ
そ
，
心
身
と
も
に
若
く
保
つ
特
効
薬
。
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四
l
四
.
脳
の
活
性
化

知
的
な
活
動
を
日
常
生
活
の
中
で
行
っ
て
い
る
人
は
，
ア
ル

ツ
ハ
イ
マ

1
病
の
発
症
の
危
険
度
が
低
い
こ
と
や
知
的
刺
激

料
理
を
す
る
と
き
に
，
魚
を
焼
き
な
が
ら
，
煮
物
を
し
，

同
時
に
洗
い
物
を
す
る
と
い
う
よ
う
に
，
い
く
つ
か
の

こ
と
を
並
行
し
て
作
業
す
る
。
他
に
も
，
歩
き
な
が
ら

人
と
話
を
す
る
。
ラ
ジ
オ
番
組
を
聞
き
な
が
ら
手
仕
事

を
す
る
。
メ
モ
を
取
り
な
が
ら
，
テ
レ
ビ
の
情
報
番
組

を
見
る
。

片
付
け
や
計
算
な
ど
何
か
作
業
を
す
る
と
き
，
て
き
ぱ

き
と
行
い
時
間
を
縮
め
る
努
力
を
す
る
。

本
計
画
力
を
鰻
え
る

計
画
力
と
は
，
新
し
い
こ
と
を
す
る
時
に
，
段
取
り
を
考
え

て
実
行
す
る
能
力
を
い
う
。
計
画
力
を
鍛
え
る
に
は
，
自
分
の

興
味
を
持
て
る
長
続
き
す
る
も
の
が
い
い
。

。
旅
行
を
す
る
と
き
，
い
ろ
い
ろ
な
情
報
を
集
め
，
ユ
ニ

ー
ク
な
旅
行
の
計
画
を
立
て
る
。

新
し
い
料
理
の
レ
シ
ピ
を
考
え
，
試
作
し
て
み
る
。

囲
碁
や
将
棋
，
麻
雀
や
ト
ラ
ン
プ
ゲ
l
ム
な
ど
頭
を
使

う
ゲ

1
ム
を
す
る
。

園
芸
の
作
業
の
計
画
・
花
壇
づ
く
り
の
計
画
を
考
え
る
。

効
率
の
よ
い
買
い
物
を
す
る
よ
う
に
癖
を
つ
け
る
。

パ
ソ
コ
ン
の
技
術
を
学
ん
で
，
パ
ソ
コ
ン
で
仕
事
を
す

る
手
順
を
覚
え
る
。

。。
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五

こ
ん
な
症
状
の
と
き
は
，
ど
う
す
れ
ば
い
い
?

AQ  

「
ま
だ
ご
は
ん
を
食
べ
て
い
な
い
」
と
い
わ
れ
た
ら
・
・
?

認
知
症
の
人
は
，
直
前
の
で
き
ご
と
を
忘
れ
て
し
ま
う

の
で
，
説
明
し
て
も
な
か
な
か
理
解
で
き
ま
せ
ん
。
「
さ

っ
き
食
べ
た
で
し
ょ
」
と
叱
ら
ず
，
「
先
に
こ
れ
で
も
食

べ
て
お
い
て
ね
」
と
言
っ
て
お
菓
子
や
フ
ル
ー
ツ
を
出
し

た
り
，

1
回
分
の
ご
は
ん
の
量
を
減
ら
し
て
お
い
て
，
残

り
を
お
に
ぎ
り
に
し
て
出
し
た
り
し
ま
し
ょ
う
。

AQ  

「
お
金
を
盗
ま
れ
た
」
と
い
わ
れ
た
ら
・
・
・
・
・
・
?

「
財
布
が
な
い
」
「
お
金
を
盗
ま
れ
た
」
と
騒
ぎ
だ
し

て
，
「
ま
た
置
き
忘
れ
た
の
で
し
ょ
」
と
責
め
る
の
は
禁

物
。
「
そ
れ
は
大
変
!
」
と
共
感
し
て
一
緒
に
探
し
て
あ

げ
ま
し
ょ
う
。
本
人
が
見
つ
け
出
せ
る
よ
う
に
「
こ
こ
を

探
し
て
み
ま
し
ょ
う
」
と
誘
導
し
た
り
，
見
つ
か
っ
た
ら

一
緒
に
喜
ん
だ
り
す
る
こ
と
も
効
果
的
で
す
。

AQ  

大
声
を
出
し
攻
撃
的
に
な
っ
た
ら
・
・
・
・
・
・
・
?

日
ご
ろ
の
不
満
が
た
ま
っ
て
い
た
り
，
漫
然
と
し
た
不

安
を
感
じ
て
い
た
り
，
自
分
の
思
い
が
伝
わ
ら
ず
苛
立
ち

* 
認
知
症
こ
ぼ
れ
話
し

今
年
の
「
お
役
に
立
て
ば
」
で
は
，
認
知
症
予
防
対
策
に
つ

い
て
ど
う
い
う
食
生
活
や
日
常
生
活
が
認
知
症
の
発
症
を
遅
ら

せ
，
進
行
を
遅
ら
せ
る
か
に
つ
い
て
書
き
ま
し
た
。

し
か
し
あ
ま
り
に
長
く
な
り
過
ぎ
て
し
ま
い
，
書
き
き
れ
な

か
っ
た
こ
と
を
こ
こ
に
の
せ
ま
す
。

内
容
は
，
通
常
認
知
症
対
策
に
き
っ
と
有
効
だ
ろ
う
と
考
え

ら
れ
て
い
る
が
，
統
計
上
は
そ
れ
ほ
ど
有
効
で
も
な
い
も
の
や

そ
れ
で
は
ど
ん
な
も
の
が
有
効
か
に
つ
い
て
で
す
。

東
京
大
学
高
齢
社
会
総
合
研
究
機
構
矢
冨
特
任
研
究
員
の

講
演
よ
り
得
た
も
の
で
す
。

あ
ま
り
効
果
が
な
い
も
の

*

カ

ラ

オ

ケ

書

道

絵

画

楽
器
演
奏

効
果
が
あ
る
と
思
わ
れ
て
い
る
が
，

*

園

芸

囲

碁

・

将

棋

麻

雀

そ
れ
ほ
ど
で
は
な
い
も
の

効
果
が
あ
る
も
の

*
旅
行
特
に
企
画
・
計
画
・
段
取
り

パ
ソ
コ
ン
(
こ
れ
ま
た
同
じ
)

料
理
(
旅
行
に
閉
じ
)

を
感
じ
て
い
た
り
す
る
と
，
叫
ん
だ
り
，
の
の
し
っ
た
り
，

攻
撃
的
に
な
っ
た
り
し
ま
す
。
慌
て
ず
に
「
ど
う
し
て
叫

ん
だ
の
?
」
「
何
が
い
や
だ
っ
た
の
?
」
と
や
さ
し
く
問

い
か
け
て
み
ま
し
ょ
う
。

AQ  

夕
方
に
な
る
と
外
へ
出
か
け
よ
う
と
す
る
と
き
は
・
.
。
.

俳
佃
は
，
生
ま
れ
育
っ
た
家
に
帰
り
た
い
と
か
，
自
分

の
居
場
所
を
求
め
る
た
め
の
行
動
だ
そ
う
で
す
。
外
へ
出

た
が
る
と
き
は
一
緒
に
歩
き
，
折
を
見
て
「
そ
ろ
そ
ろ
帰

り
ま
し
ょ
う
か
」
と
誘
導
し
ま
し
ょ
う
。
ま
た
，
迷
子
に

な
っ
た
と
き
の
た
め
に
，
洋
服
な
ど
に
連
絡
先
を
縫
い
つ

け
て
お
き
ま
し
ょ
う
。
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Q 

夜
，
家
の
中
を
歩
き
回
っ
た
り
，
独
り
奮
を
言
っ
た
り
す

る
と
き
は
・

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.
 ・
・
・
・
・
?

夜
中
に
家
の
中
を
歩
き
回
っ
た
り
，
ぶ
つ
ぶ
つ
と
独
り

言
を
い
っ
た
り
す
る
の
は
軽
い
意
識
障
害
で
，
夜
間
せ
ん

妄
の
可
能
性
が
大
。
部
屋
や
廊
下
を
明
る
く
し
て
，
本
人

が
落
ち
着
く
環
境
を
つ
く
っ
た
り
，
そ
ば
で
手
を
さ
す
っ

て
あ
げ
た
り
，
気
持
ち
が
や
わ
ら
ぐ
言
葉
を
か
け
て
あ
げ

た

り

し

ま

し

ょ

う

。

(

完

)

A 

つ
ま
り
，
カ
ラ
オ
ケ
や
囲
碁
・
将
棋
，
楽
器
演
奏
の
よ
う
な

に
一
度
覚
え
た
も
の
は
，
認
知
症
に
な
っ
て
も
忘
れ
な
い
の
で

頭
を
使
わ
な
く
て
も
で
き
る
た
め
と
の
答
え
で
し
た
。

要
す
る
に
大
事
な
こ
と
は
，
色
々
頭
を
使
う
こ
と
だ
そ
う
で

す
。
カ
ラ
オ
ケ
に
つ
い
て
も
，
た
だ
単
に
庖
で
歌
う
だ
け
で
な

く
，
仲
間
を
募
り
カ
ラ
オ
ケ
大
会
を
企
画
す
る
等
が
大
事
だ
そ

う
で
す
。

そ
の
よ
う
に
考
え
る
と
，
あ
ち
ら
の
資
料
か
ら
，
こ
ち
ら
の

資
料
か
ら
と
著
作
権
侵
害
で
訴
え
ら
れ
な
い
程
度
に
か
き
集
め

て
，
こ
の
会
誌
を
編
集
し
て
い
る
私
な
ど
き
っ
と
い
い
認
知
症

対
策
を
さ
せ
て
い
た
だ
い
て
い
る
の
で
し
ょ
う
ね
。

皆
様
に
感
謝
し
ま
す
。
但
し
，
飲
み
過
ぎ
て
ア
ル
コ
ー
ル
で

脳
が
委
縮
す
れ
ば
何
の
役
に
も
立
ち
ま
せ
ん
が
。
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そ
の
他

昼
寝
の
習
慣
が
あ
る
人
は
認
知
症
に
な
り
に
く
い
が
，
寝
付

き
は
い
い
が
，
夜
中
4
回
程
度
目
が
覚
め
る
人
は
改
善
が
必
要

$
朝
.
太
陽
の
光
を
浴
び
る
。
午
後
の
太
陽
は
ダ
メ

3
0
分
以
内
の
昼
寝
を
す
る
。

寝
る
5
時
間
前
に
運
動
を
す
る
。

$ 調ー


