
日
常
生
活
で

予
防
す
る

♯
04

コグニサイズコグニサイズってなに？

国立長寿医療研究センターで開発された運動と認
知課題を組み合わせた、脳への刺激が期待され

る運動方法です。認知症予防を目的とした取り組み
の総称を表した造語で、英語の C

コ グ ニ シ ョ ン

ognition(認知) と
E
エ ク サ サ イ ズ

xercise（運動）を組み合わせて C
コ グ ニ サ イ ズ

ognicise と言いま
す。コグニサイズは、課題を上手に行うことが目的で
はありません。課題が
うまくできるというこ
とは、脳への負担が少
ないことを意味します。
自分のペースで、少し
きつめの負荷がかかる
トレーニングを見つけ
ていきましょう。

【コグニサイズの一例】
足上げをしながら、みんなでしりとり

指示された色に
すばやく足を移
動させるトレー
ニング中です！

み
ん
な
で

予
防
す
る

♯
03

【 特 集 】

あなたが
　あなたらしく生きるために

④パイナップル

⑤ルビー

①りんご

②ゴリラ ③ラッパ

スタート

グ
を
作
る
た
め
に
専
門
の
知
識
が
必
要

に
な
り
ま
す
。
そ
し
て
、
継
続
で
き
る

運
動
が
求
め
ら
れ
る
た
め
、
私
た
ち
は

運
動
に
音
楽
を
活
用
し
て
い
ま
す
。
音

楽
に
は
身
体
運
動
を
促
進
す
る
特
性
が

あ
り
、
曲
の
枠
組
み
が
決
ま
っ
て
い
る

た
め
、
運
動
に
音
楽
を
組
み
合
わ
せ
る

こ
と
で
、
リ
ズ
ム
に
乗
り
な
が
ら
、
無

理
な
く
体
を
動
か
す
こ
と
が
で
き
ま

す
。
参
加
者
か
ら
も
「
脳
を
使
っ
た
運

動
は
難
し
い
が
、
音
楽
が
あ
る
こ
と
で

楽
し
み
な
が
ら
で
き
る
」
と
い
う
声
を

聞
い
て
い
ま
す
。

Q
認
知
症
予
防
に
コ
グ
ニ
サ
イ
ズ
と

音
楽
療
法
を
組
み
合
わ
せ
る
理
由

A
コ
グ
ニ
サ
イ
ズ
は
、
脳
を
使
っ
て

運
動
が
で
き
れ
ば
、
何
を
や
っ
て
も
い

い
ん
で
す
。
た
だ
し
、
脳
を
刺
激
し
な

け
れ
ば
い
け
な
い
の
で
、
参
加
者
の
レ

ベ
ル
よ
り
少
し
き
つ
め
の
ト
レ
ー
ニ
ン おおつかの郷　音楽療法士

立
た て

山
や ま

真
ま

由
ゆ

美
み

さん

Q
音
楽
療
法
の
効
果

A
重
度
の
認
知
症
が
あ
る
人
と
コ

ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
が
と
れ
な
い
と
き

は
、
音
楽
を
通
じ
て
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー

シ
ョ
ン
を
と
り
ま
す
。
例
え
ば
、
一
緒

に
歌
を
歌
っ
た
り
、
楽
器
を
弾
い
た

り
な
ど
で
す
。
ま
た
音
楽
に
は
心
を
癒

す
力
も
あ
る
の
で
思
い
出
の
曲
を
ピ
ア

ノ
で
弾
い
て
あ
げ
る
と
昔
を
懐
か
し
ん

で
喜
ん
で
も
ら
え
ま
す
。
し
か
し
、
良

い
だ
ろ
う
と
思
っ
た
こ
と
が
そ
の
人
に

と
っ
て
は
悲
し
い
記
憶
を
思
い
出
す

き
っ
か
け
に
な
る
場
合
も
あ
る
の
で
、

そ
の
人
に
と
っ
て
本
当
に
好
き
な
音
楽

か
考
え
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

Q
コ
グ
エ
ボ
と
は
？

A
タ
ブ
レ
ッ
ト
や
パ
ソ
コ
ン
を
使
っ

た
認
知
機
能
強
化
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
ツ
ー

ル
で
す
。
今
年
か
ら
お
お
つ
か
の
郷
で

取
り
入
れ
、
利
用
者
は
週
２
回
取
り
組

ん
で
い
ま
す
。
個
人
の
ペ
ー
ス
に
合
わ

せ
て
ゲ
ー
ム
感
覚
で
問
題
を
解
き
ま

す
。
取
り
組
ん
だ
こ
と
は
記
録
さ
れ
る

の
で
、
認
知
機
能
の
バ
ラ
ン
ス
や
変
化

を
数
値
で
確
認
で
き
ま
す
。
タ
ブ
レ
ッ

ト
な
ど
が
使
え
な
い
人
は
、
テ
レ
ビ
に

問
題
を
映
し
、
グ
ル
ー
プ
で
一
緒
に
考

え
な
が
ら
取
り
組
ん
で
い
ま
す
。

認
知
症
の
進
行
を
遅
ら
せ
る
に
は
「
運
動
」
が
効
果
的
だ
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。
た
だ
運
動

を
す
る
の
で
は
な
く
、
脳
を
使
い
な
が
ら
運
動
す
る
こ
と
が
重
要
で
す
。
近
年
、
脳
に
刺
激
を

与
え
な
が
ら
で
き
る
運
動
法
に
「
コ
グ
ニ
サ
イ
ズ
」
が
取
り
組
ま
れ
て
い
ま
す
。

町
の
介
護
老
人
保
健
施
設
で
あ
る
「
お
お
つ
か
の
郷
」
で
コ
グ
ニ
サ
イ
ズ
と
音
楽
療
法
を
組

み
合
わ
せ
た
活
動
を
し
て
い
る
音
楽
療
法
士
の
立
山
さ
ん
に
そ
の
効
果
を
聞
き
ま
し
た
。

いつもより大股で

かかとから
足を下ろす

しっかり
蹴り出す

手はしっかり
後ろに振る

上半身を
起こす

視線は
前方に

腹筋は
締めておく

97-3=94 94-3=91100-3=97

生
活
習
慣
を
見
直
し
ま
し
ょ
う

認
知
症
は
高
齢
の
あ
る
時
点
か
ら
突

然
始
ま
る
の
で
は
な
く
、
40
代
よ
り
緩

や
か
に
認
知
機
能
が
低
下
し
て
く
る
と

言
わ
れ
て
ま
す
。
軽
度
の
症
状
や
予
備

群
の
状
態
か
ら
早
め
に
予
防
す
る
こ
と

が
大
切
で
す
。

中
高
年
期
以
降
の
高
血
圧
や
糖
尿

病
、
脂
質
異
常
症
、
肥
満
な
ど
は
認
知

症
リ
ス
ク
を
高
め
、日
頃
か
ら
の
食
事
、

運
動
な
ど
生
活
習
慣
が
大
切
で
す
。

認
知
症
予
防
の
ポ
イ
ン
ト
は
①
バ
ラ

ン
ス
良
い
食
事
②
適
度
な
運
動
の
習
慣

化
③
質
の
良
い
睡
眠
④
社
会
活
動
の
参

加
な
ど
が
あ
り
ま
す
。
家
族
や
仲
間
と

笑
顔
で
会
話
を
す
る
こ
と
も
予
防
に
つ

な
が
り
ま
す
。

日
常
生
活
で
で
き
る
認
知
症
予
防
の

運
動
を
紹
介
し
ま
す
。
で
き
る
こ
と
か

ら
家
族
と
一
緒
に
取
り
組
ん
で
み
て
く

だ
さ
い
。

自分でできるコグニサイズ
引き算散歩
100から 3つずつ引いて歩いてみましょう。慣れてき
たら 8つずつ引く、５つずつ引くなど自分のペースに
合わせて難易度を変えてやってみましょう。

片手グーパー、もう片手で指折り
利き手を上げて、グーパーグーパーと繰り返しましょう。反
対の手を上げて、こちらは親指から指を折りながら、1から
10を数えます。これを両手同時に行います。慣れてきたら、
ペースを上げて挑戦してみてください。

軽く汗をかく程度の運動を！
　適度な運動は血流を良くし、脳の機能を高め認知症を予防
します。また骨や筋肉が鍛えられ、認知症につながる転倒骨
折による寝たきりも防げます。
　すぐに始められる有酸素運動にウオーキングがあります。
ウオーキングでスマホ専用アプリ「もっと健康！げんき！アッ
プくまもと」を使うと歩数計代わりになり、歩いた分がポイ
ントとして貯まります。貯まったポイントは、豪華景品に応
募できます。スマートフォンを持っていて、まだアプリをダ
ウンロードしてない人はこの機会に使ってみてください。

アプリのダウン
ロードはこちら▼

トレーニング 1トレーニング 1 トレーニング２トレーニング 2

と
も
に
生
き
る

誰
で
も
「
自
分
が
知
ら
な
い

う
ち
に
自
分
じ
ゃ
な
く
な
る
の

で
は
な
い
か
…
…
」
と
考
え
る

と
不
安
に
な
る
と
思
い
ま
す

が
、
認
知
症
の
人
は
も
っ
と
不

安
を
感
じ
て
い
ま
す
。

失
敗
や
今
ま
で
で
き
て
い
た

こ
と
が
う
ま
く
で
き
ず
怒
ら
れ

る
と
「
な
ぜ
怒
ら
れ
る
の
か
分

か
ら
な
い
。
う
ま
く
で
き
な
く

て
悲
し
い
」
と
い
う
気
持
ち
に

な
り
ま
す
。
何
も
で
き
な
い
と

決
め
つ
け
て
は
い
け
ま
せ
ん
。

認
知
症
は
、
そ
の
人
の
人
生
の

一
部
で
す
。

認
知
症
に
な
る
前
に
学
校
の

先
生
だ
っ
た
人
に
「
先
生
」
と

呼
ぶ
と
、
そ
の
時
の
記
憶
を
思

い
出
し
た
り
、
料
理
が
得
意

だ
っ
た
人
は
包
丁
の
使
い
方
が

上
手
だ
っ
た
り
と
、
人
そ
れ
ぞ

れ
に
得
意
な
こ
と
、
苦
手
な
こ

と
が
あ
り
、
そ
の
人
で
あ
る
こ

と
に
変
わ
り
あ
り
ま
せ
ん
。

周
り
の
人
が
認
知
症
を
正
し

く
理
解
し
、
で
き
る
サ
ポ
ー
ト

を
行
い
、
認
知
症
の
人
や
そ
の

家
族
が
住
み
や
す
い
地
域
を
一

緒
に
作
っ
て
い
き
ま
し
ょ
う
。
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