


・得
す
る
認
知
症
予
防
「食
」
０

前
号

（４
月
２７
日
号
）
に
引

き
続
き
、
認
知
症
の
基
礎
研
究

に
長
年
携
わ
っ
て
い
る
群
馬
大

の
山
口
晴
保
教
授
に

「食
」
に

関
す
る
予
防
法
を
推
奨
レ
ベ
ル

Ａ
～
Ｃ
に
分
類
し
て
も
ら
っ
た
。

◆
推
奨
レ
ベ
ル
Ａ
【腹
八
分
目
、

肉
と
魚
は
パ
ラ
ン
ス
良
く
】

「堂
々
の
Ａ
ラ
ン
ク
で
す
。
世

界
中
の
研
究
で
、
魚
を
食
べ
て

い
お
高
齢
者
に
は
認
知
症
に
な

る
人
が
少
な
い
こ
と
が
分
か
っ

て
い
ま
す
」
（山
口
教
授
、
以

下
同
）

魚
に
は

「
ｎ
１
３
系
」
（オ

メ
ガ
３
）
と
呼
ば
れ
る
脂
が
含

ま
れ
る
。
「
ｎ
１
３
系
」
に
は

背
の
青
い
魚
に
多
く
含
ま
れ
る

Ｄ
Ｈ
Ａ
や
Ｅ
Ｐ一
Ａ
が
あ
る
。

「Ｄ
Ｈ
Ａ
は
脳
細
胞
の
膜
の
重

要
な
構
成
要
素
で
、
脳
の
補

修

・
維
持
に
必
要
な
物
質
で

す

。

Ｅ

Ｐ

Ａ

や

Ｄ

Ｈ

Ａ

は

体

内

で
は
、
ほ
と
ん
ど
作
ら
れ
な
い

の
で
、
脂
の
乗

っ
た
魚
な
ど
で

摂
取
す
る
必
要
が
あ
り
ま
す
。

ア
ル
ツ
ハ
イ
マ
ー
型
認
知
症
の

脳
や
血
中
で
は
Ｄ
Ｈ
Ａ
の
濃
度

が
低
下
し
て
い
る
こ
と
も
分
か

っ
て
い
ま
す
」

サ
プ
リ
メ
ン
ト
摂
取
は
予
防

に
つ
な
が
る
の
か
。

７０
代
の
約

８
０
０
人
を
Ｄ
Ｈ
Ａ
と
Ｅ
Ｐ
Ａ

を
含
む
サ
プ
リ
を
摂
取
し
た
群

と
プ
ラ
セ
ボ

（偽
薬
）
群
に
分

け
て
比
較
し
た
英
国
の
調
査
で

は
認
知
機
能
に
差
が
見
ら
れ
な

か
っ
た
。
ア
ル
ツ
ハ
イ
マ
ー
型

認
知
症
を
発
症
し
て
か
ら
サ
プ

リ
を
投
与
し
て
も
認
知
機
能
は

上
が
ら
な
い
と
い
う
報
告
が
多

い
が
、
発
症
前
の
軽
度
の
レ
ベ

ル
で
あ
れ
ば
認
知
機
能
を
改
善

す
る
と
い
う
報
告
も
あ
る
。

サ
プ
リ
メ
ン
ト
に
頼
る
の
で

は
な
く
、
バ
ラ
ン
ス
の
と
れ
た

食
事
を
目
指
し
た
い
。

「魚
は
フ
ラ
イ

（揚
げ
物
）
で

´
ｔま
な
く
、
焼
く
か
煮
て
食
べ
る

よ
う
に
す
る
と
脂
が
逃
げ
ず
、

認
知
症
リ
ス
ク
の
低
減
に
有
効

で
す
。
た
だ
し
魚
介
類
に
は
メ

チ
ル
水
銀
が
微
量
に
含
ま
れ
て

い
る
た
め
、
魚
ば
か
り
大
量
に

食
べ
続
け
る
こ
と
は
オ
ス
ス
メ

で
き
ま
せ
ん
」

牛
肉
な
ど
肉
類
も
大
事
だ
。

肉
に
は
心
を
和
ま
せ
る
神
経
伝

達
物
質
セ
ロ
ト
ニ
ン
の
原
料
に

な
る
ト
リ
プ
ト
フ
ア
ン
が
含
ま

れ
て
い
る
。
腹
八
分
目
に
カ
ロ

リ
ー
制
限
す
る
こ
と
も
忘
れ
ず
に
。

◆
推
奨
レ
ベ
ル
Ｂ

【葉
酸
】

血
液
中
に
ホ
モ
シ
ス
テ
イ
ン

と
い
う

″悪
玉
″
ア
ミ
ノ
酸
が

増
え
る
と
ア
ル
ツ
ハ
イ
マ
ー
型

認
知
症
の
危
険
因
子
と
な
る
と

さ
れ
る
。
ホ
ウ
レ
ン
ソ
ウ
な
ど

の
葉
物
野
菜
に
多
く
含
ま
れ
る

葉
酸
は
、
ホ
モ
シ
ス
テ
イ
ン
の

血
中
濃
度
を
下
げ
る
。
た
だ
し
、

動
物
実
験
は
な
い
た
め
Ｂ
。

◆
推
奨
レ
ベ
ル
Ｃ

【ビ
タ
ミ
ン

Ｅ
、
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
、
β
カ
ロ
テ

ン

（ビ
タ
ミ
ン
Ａ
〓

脳
は
膨
大
な
量
の
酸
素
を
消

費
し
、
活
性
酸
素
が
た
く
さ
ん

作
ら
れ
る
の
で
、
抗
酸
化
物
質

を
大
量
に
必
要
と
し
て
い
る
。

緑
黄
色
野
菜
に
は
β
カ
ロ
テ

ン
、
ビ
タ
ミ
ン
Ｅ
、
果
物
に
は

ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
が
含
ま
れ
、
こ
れ

ら
の
栄
養
素
に
は
抗
酸
化
作
用

が
あ
り
、
老
化
防
止
に
役
立

つ
。

「た
だ
、
ビ
タ
き
ン
Ｅ
製
剤
を

ア
ル
ツ
ハ
イ
マ
「
型
認
知
症
の

人
に
投
与
し
て
効
果
を
見
る
臨

床
試
験
で
は
、
芳
し
い
結
果
は

得
ら
れ
ま
せ
ん
で
し
た
。
一
方
、

野
菜
や
果
物
な
ど
食
事
の
中
の

ビ
タ
ミ
ン
Ｅ
が
多
い
と
ア
ル
ツ

ハ
イ
マ
ー
型
認
知
症
の
予
防
効

果
が
あ
る
と
い
う
報
告
も
あ
り

ま
す
。
ビ
タ
ミ
ン
類
は
サ
プ
リ

と
し
て
で
は
な
く
、
食
事
か
ら

摂
取
す
る
の
が
基
本
で
す
」

ラ
ン
ク
が
Ｃ
な
の
は
、
研
究

デ
ー
タ
そ
の
も
の
が
少
な
い
か

ら
に
す
ぎ
な
い
。

【カ
ル
シ
ウ
ム
、
鉄
、
亜
鉛
な

ど
の
ミ
ネ
ラ
ル
】

ア
ル
ツ
ハ
イ
マ
ー
型
認
知
症

に
な
っ
た
人
の
食
生
活
を
調
べ

る
と
、
こ
れ
ら
が
少
な
い
と
い

う
指
摘
が
あ
る
。
た
だ
、
根
拠

と
す
べ
き
疫
学
研
究
や
動
物
実

験
が
な
い
た
め
Ｃ
。

エンジン、ホウレンツウ…。
β力ロテンや葉酸が多く含
まれる食材
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科
医
だ
っ
た
の
か
。

「歌
劇
団
に
い
た
頃
か
ら
、
舞

台
人
に
と
っ
て

『歯
が
命
』
と

い
う

こ
と
を
感
じ
て
い
ま
し

た
。
セ
リ
フ
や
歌
詞
を
大
劇
場

の
隅
に
い
る
堵
猪
さ
ま
ま
で
届

け
る
に
は
、
滑
舌
や
歯
並
び
が

大
事
。
噛
み
合
わ
せ
が
悪
い
と

バ
ラ
ン
ス
も
取
れ
ま
せ
ん
。
日

の
中
に
関
心
が
あ

っ
た

こ
と

と
（
高
齢
者
の
生
き
が
い
に
つ

な
が
る
仕
事
が
し
た
い
と
い
う

思
い
も
あ
り
ま
し
た
」

大
学
入
試
は
、
１
回
失
敗
し

た
。
歯
科
医
師
の
国
家
試
験
は

体
調
を
崩
し
た
母
親
の
看
病
も

あ
り
、
３
回
落
ち
た
。
開
業
し

た
時
は
４７
歳
で
、

１０
年
以
上
か

け
て
夢
を
叶
え
た
。
次
な
る
目

標
は
、
や
は
リ
ラ
イ
フ
ワ
ー
ク

の

〃老
い
″
を
テ
ー
マ
に
し
た

研
究
だ
と
い
う
。

「生
涯
現
役
、
生
涯
青
春
。
手

に
届
か
な
い
も
の
を
追
い
続
け

て
い
る
の
が
私
の
生
き
が
い
な

ん
で
す
」

遅
き
に
失
す
る
こ
と
は
な

い
。
夢
や
目
標
を
持

つ
こ
と
で

脳
を
活
性
化
し
た
い
。

本
誌

・
藤
後
野
里
子

Ａ
Ｂ
Ｃ

切升毎日
=率

6


	サンデー毎日140427予防
	20230119172800.pdf

