
脳に効 (歩き方・
体操・通味を医師らが解明 !

６５
～
８。
歳
１
９
０
名
の

言
葉
の
流
暢
性
が
ア
ッ
プ
し
た

あ
な
た
に
は
、
運
動
の
習
慣
が
あ
り
ま

す
か
？
　
私
は
３０
年
以
上
に
わ
た
り
、
認

知
症
予
防
の
研
究
を
し
て
い
ま
す
。
最
近

の
研
究
で
、
体
を
動
か
す
こ
と
が
、
脳
に

非
常
に
い
い
影
響
を
及
ぼ
す
こ
と
が
わ

か
つ
て
き
ま
し
た
。

運
動
し
て
体
を
動
か
す
と
、
「
Ｂ
Ｄ
Ｎ
Ｆ

（脳
由
来
神
経
成
長
因
子
と

と
い
う
ホ
ル

モ
ン
が
分
泌
さ
れ
ま
す
。
Ｂ
Ｄ
Ｎ
Ｆ
は
、

記
憶
に
関
係
す
る
脳
組
織

「海
馬
」
の
神

経
細
胞
を
育
て
る
ホ
ル
モ
ン
で
す
。
海
馬

の
細
胞
は
日
々
少
し
ず
つ
生
ま
れ
変
わ
っ

て
い
ま
す
。
運
動
す
る
と
Ｂ
Ｄ
Ｎ
Ｆ
が
多

く
分
泌
さ
れ
、
海
馬
に
新
し
い
細
胞
が
生

ま
れ
成
長
す
る
の
を
助
け
る
の
で
す
。

他
に
も
、
刷
の
血
流
を
よ
く
し
た
り
、

情
報
を
伝
達
す
る
シ
ナ
プ
ス
の
働
き
を
強

化
し
た
り
す
る
な
ど
、
運
動
は
脳
機
能
を

高
め
る
と
い
う
こ
と
が
、
さ
ま
ざ
ま
な
実

験
か
ら
わ
か
つ
て
い
ま
す
。

国
内
外
の
実
験
で
脳
の
機
能
低
下
を
防

ぐ
効
果
が
多
数
報
告
さ
れ
、
エ
ビ
デ
ン
ス

（科
学
的
な
根
拠
）
が
最
も
は
っ
き
り
し
て

い
る
の
が
有
酸
素
運
動
、
な
か
で
も
手
軽

に
で
き
る
の
が

「
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
」
で
す
。

こ
の
こ
と
に
注
目
し
て
、
２
０
１
０
年

か
ら
群
馬
県
高
崎
市
と
協
力
し
、
「高
崎
ひ

ら
め
き
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
教
室
」
の
取
り
組

み
を
始
め
ま
し
た
。
い」
れ
は
、
楽
し
み
な
が

ら
歩
く
こ
と
で
脳
を
活
性
化
し
、
歩
行
を

習
慣
化
す
る
た
め
の
プ
ロ
グ
ラ
ム
で
す
。

群
馬
大
学
大
学
院
　
保
健
学
研
究
科
　
教
授
　
山
一
口

膳
Ｔ
保

教
室
で
は
、
６５
～
８０
歳
の
か
た
、
約

１
９
０
名
が
参
加
し
、
３
カ
月
間
ひ
ら
め

き
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
を
行
い
ま
し
た
。

ひ
ら
め
き
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
と
は
、
簡
単

な
課
題
を
楽
し
み

「
ひ
ら
め
き
」
を
感
じ

な
が
ら
歩
く
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
で
す
。
ひ
ら

め
き
を
感
じ
て
歩
く
と
い
っ
て
も
、
難
し

く
は
あ
り
ま
せ
ん
。

例
え
ば
、
季
節
の
花
を
見
て
思
い
つ
い
た

こ
と
を
発
言
し
た
り
、
景
色
を
見
て
俳
句

を
作
っ
た
り
す
る
な
ど
、
楽
し
め
る
課
題
に

取
り
組
み
な
が
ら
歩
き
ま
す
。
教
室
で
は
、

グ
ル
ー
プ
ご
と
に
発
表
し
合
い
、
自
宅
で
は
、

週
３
～
５
回
、
卜
時
間
程
度
の
ウ
オ
ー
キ

ン
グ
を
実
践
し
て
も
ら
い
ま
し
た
。

す
る
と
、
３
カ
月
後
に
行
っ
た
、
響
口葉

の
流
暢
性
」
を
調
べ
る
テ
ス
ト
結
果
が
、
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Ｂ
Ｄ
Ｎ
Ｆ
分
泌
量
（
ｐｇ
／
Ｍ
）

最新「脳の若返り」
テク 持 祥

'

脳
の
機
能
が
高
ま
り

う
つ
も
改
善
す
る
効
果
が

実
証
さ
れ
た

「
ひ
ら
め
き
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
」

やまぐち はるやす
1976年、群馬大学医学
部卒業。群馬大学大学
院博士課程修了。専門
はアルツハイマー病の神
経病理学やリハビリテー
ション医学 (日本リハビリ
テーション医学会専門
医 )。 アルツハイマー病

■運動で海馬の

神経細胞が増加

マウスの実験において、

自発的に運動すれ

`ぎ

する

ほど海馬の神経細胞の

栄養 となるBDNFの 分
泌量が増加することがわ

かった (Cotmanら 2002)

●●●

●

の病態解明を目指して、脳βアミロイド沈着
機序をテーマに30年にわたって研究を続け
てきた。また、認知症の進行を防ぐ脳活性
リハビリテーションにも取り組んでいる。著
書に『認知症予防～読めば納得!脳を守る
ライフスタイルの秘訣』(協同
医書出版社)などがある。―晩の運動距離 (km)
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■
お
気
に
入
り
の

票
や
庭
を
見
つ
け
る

Ｅ
季
節
の
変
化
を
探
す

■

俳
句
や
川
靭
を
作
る

受
講
前
よ
り
も
明
ら
か
に
向
上
し
た
の
で

す
。
心
理
面
で
は
、
参
加
者
の
う
つ
傾
向

が
改
善
さ
れ
る
効
果
も
表
れ
ま
し
た
。

ひ
ら
め
き
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
に
は
、
う
つ

を
抑
制
す
る
脳
内
物
質
で
あ
る
セ
ロ
ト
ニ

ン
や
、
や
る
気
や
記
憶

。
学
習
機
能
を
高

め
る
ド
ー
パ
ミ
ン
の
分
泌
を
促
進
す
る
作

用
が
あ
り
ま
す
。
ま
た
、
ジ
ョ
ギ
ン
グ
な

ど
と
違
い
、
ひ
ざ
や
腰
に
負
担
が
少
な
く
、

気
軽
に
で
き
る
と
い
う
メ
リ
ッ
ト
も
ぁ
り

ま
す
。

た
だ
ひ
た
す
ら
歩
く
の
で
は
な
く
、
い

ろ
い
ろ
な
課
題
を
見
つ
け
て
楽
し
く
歩
く

こ
と
で
、
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
が
習
慣
化
し
、

筋
力
や
持
久
力
が
ア
ッ
プ
す
る
だ
け
で
な

く
脳
機
能
も
高
ま
る
の
で
す
。

教
室
終
了
６
カ
月
後
も
、
参
加
者
の

８５
％
が
自
宅
で
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
を
継
続
し

て
い
ま
す
。
喜
び
や
幸
福
感
を
感
じ
な
が

ら
歩
く
こ
と
が
、
習
慣
化
に
つ
な
が
っ
て

い
る
と
言
え
る
で
し
ょ
う
。

が
ん
ば
り
す
ぎ
は
禁
物
！

周
囲
を
観
察
し
な
が
ら
歩
ぐ

・
で
は
、
ひ
ら
め
き
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
の
や

り
方
を
ご
紹
介
し
ま
し
ょ
う
。

ポ
イ
ン
ト
は
、
自
分
が
楽
し
く
感
じ
る

「課
題
」
を
見
つ
け
て
歩
く
こ
と
で
す
。
課

題
の
例
を
挙
げ
ま
し
ょ
う
。

・
草
木
を
見
て
、
季
節
の
変
化
を
探
す

。
お
気
に
入
り
の
家
や
庭
を
見
つ
け
る

。
赤
い
車
を
数
え
る

（赤
で
な
く
て
も
よ

い
）
・
散
歩
中
の
犬
に
話
し
か
け
る

。
絵
や
写
真
が
趣
味
の
人
は
、
素
材
探
し

を
す
る

・
俳
旬
や
川
柳
を
作
る

ど
れ
も
簡
単
な
こ
と
ば
か
り
で
す
ね
。

他
に
も
、
自
分
の
楽
し
め
る
課
題
を
ど
ん

ど
ん
見
つ
け
て
み
ま
し
ょ
う
。
私
は
よ
く
、

前
を
行
く
人
の
歩
き
方
を
観
察
し
な
が
ら

歩
い
て
い
ま
す
が
、
い
ろ
ん
な
歩
き
方
の

人
が
い
て
興
味
深
い
で
す
。

道
ば
た
の
花
や
石
を
観
察
し
、
「き
れ
い

な
色
の
花
だ
な
」
「
こ
の
石
は
Ｏ
Ｏ
に
似
て

い
る
な
」
と
感
じ
る
こ
と
も
、
り
っ
ば
な

「
ひ
ら
め
き
」
で
す
。
ま
た
、
家
族
や
友
人

と
、
ひ
ら
め
い
た
こ
と
を
会
話
し
な
が
ら

歩
く
の
も
お
勧
め
で
す
。

歩
く
時
間
は
、
で
き
れ
ば
過
２
～
３
回
、

３０
分
以
上
が
目
安
で
す
が
、
が
ん
ば
り
す

ぎ
は
禁
物
で
す
。
無
理
し
て
ス
ト
レ
ス
を

感
じ
る
と
、
脳
細
胞
の
神
経
突
起
を
摩
耗

さ
せ
る
コ
ル
チ
ゾ
ー
ル
と
で
つ
ホ
ル
モ
ン

今
k!

畿

學

サ0陣

ひ
ら
め
き

ウ
オ
ー
キ
ン
グ
の

や
り
方

～
歩
き
な
が
ら
や
っ
て
み
よ
う
～

■
毒
い
車
を
数
え
て
み
る
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が
分
泌
さ
れ
て
し
ま
い
ま
す
。

外
を
歩
け
な
い
と
き
に

お
勧
め
の
運
動

　

．

関
節
に
不
安
が
あ
る
人
や
雨
で
歩
け
な

い
と
き
な
ど
は
、
「朝
ド
ラ
・ウ
オ
ー
キ
ン

グ
」
を
お
勧
め
し
ま
す
。
Ｎ
Ｈ
Ｋ
の
朝
の

ド
ラ
マ
を
見
て
い
る
１５
分
間
、
そ
の
場
で

足
踏
み
す
る
だ
け
の
簡
単
な
ウ
オ
ー
キ
ン

グ
で
す
。
い
す
に
座
っ
て
、
太
も
も
を
交

互
に
上
げ
る
だ
け
で
も
効
果
が
あ
り
ま

す
ｏ
・５
分
で
も
け
つ
こ
つヽ
な
運
動
量
に
な

る
の
で
、
ぜ
ひ
試
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。

ま
た
、
ぞ
う
き
ん
が
け
や
草
む
し
り
な

ど
の
家
事
で
体
を
動
か
す
こ
と
は
、
相
当

な
運
動
に
な
り
ま
す
。
達
成
感
も
得
ら
れ

て
一
石
二
鳥
で
す
。

左
に
掲
載
し
た
脳
活
性
５
原
則
は
、
認

知
症
の
リ
ハ
ビ
リ
の
た
め
に
提
唱
し
て
い

る
も
の
で
す
が
、
健
康
な
私
た
ち
の
脳
の

活
性
化
に
も
非
常
に
役
立
ち
ま
す
。
自
分

自
身
だ
け
で
な
く
、
子
ど
も
や
周
囲
の
人

た
ち
に
接
す
る
と
き
も
、
ぜ
ひ
活
用
し
て

み
て
く
だ
さ
い
。

脳
は
、
何
歳
か
ら
で
も
鍛
え
ら
れ
ま
す
。

ひ
ら
め
き
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
で
は
つ
ら
つ
と

歩
き
な
が
ら
、
楽
し
く
脳
に
い
い
刺
激
を

与
え
て
い
き
ま
し
ょ
う
。

体験談

1

「ひらめきウォTキング」で
性格まで明るくなつた!

自然と高血圧も改善した

田谷勝彦さん
72歳 群馬県

出
不
精
で
退
職
後
は

引
き
こ
も
り
が
ち
に

「
ひ
ら
め
き
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
」
を
始

め
る
前
の
私
は
、
人
づ
き
あ
い
が
と

て
も
苦
手
で
、
ま
と
も
に
相
手
の
日

を
見
て
話
す
こ
と
も
で
き
な
い
性
格

で
し
た
。

ま
た
、
出
不
精
で
、
退
職
後
は
な

ん
と
な
く
引
き
こ
も
り
が
ち
な
生
活

を
送
っ
て
い
ま
し
た
。

と
こ
ろ
が
、今
は
そ
の
性
格
が
一
変

・し
た
と
言
っ
て
も
い
い
く
ら
い
で
す
。

高
崎
市
の
ひ
ら
め
き
ウ
オ
ー
キ
ン

グ
教
室
で
知
り
合
っ
た
仲
間
と
月
に

１
度
出
か
け
る
ほ
か
、公
民
館
で
の
カ

ラ
オ
ケ
サ
ー
ク
ル
や
筋
ト
レ
に
も

通

っ
て
い
ま
す
。
人
見
知
り
だ
っ
た

昔
の
私
と
は
、
ま
る
で
「別
人
」
で
す
。

こ
ん
な
に
性
格
が
変
わ

っ
た
の

は
、
教
室
の
仲
間
と
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー

シ
ョ
ン
が
う
ま
く
取
れ
た
こ
と
が

き
っ
か
け
で
す
が
、
な
に
よ
り
歩
く

楽
し
さ
を
知
っ
た
こ
と
が
い
ち
ば
ん

大
き
い
で
し
ょ
う
。

以
前
は
車
の
移
動
が
ほ
と
ん
ど
で

し
た
が
、
今
は
ひ
ら
め
き
ウ
オ
ー
キ

ン
グ
を
し
な
が
ら
、
買
い
物
や
公
民

館
へ
行
き
、
毎
日
１
時
間
～
１
時
間

半
は
必
ず
歩
い
て
い
ま
す
。

道
々
、
景
色
を
見
て
季
節
の
変
化

を
感
じ
た
り
、
い
っ
し
ょ
に
歩
い
て

い
る
妻
と
話
し
た
り
、
ま
た
通
り
過

ぎ
た
女
性
が
か
わ
い
い
な
と
思
っ
た

り
…
…
（笑
）
。
と
き
に
は
ゴ
ミ
を
拾

い
な
が
ら
、
楽
し
ん
で
歩
く
よ
う
心

が
け
て
い
ま
す
。

意
欲
的
に
な
り

人
生
が
明
る
く
な
っ
た

毎
日
歩
い
て
い
た
ら
、自
然
に
高
血

圧
が
改
善
。
だ
い
た
い
い
つ
も
下
が

９０
剛
／
聴
、上
が
１
５
０
剛
／
聴
だ
っ

た
の
が
、下
が
衡
Ш
／
馳
、上
が
１
３
０

剛
／
聴
に
な
り
、
医
師
に
も
「安
定
し

て
い
ま
す
ね
」
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。

，
ま
た
、
前
は
な
か
な
か
思
い
出
せ

な
か
っ
た
人
の
名
前
が
、
パ
ッ
と
浮

か
ぶ
よ
う
に
も
な
り
ま
し
た
。
教
室

終
了
時
に
受
け
た
言
葉
の
流
暢
性
を

調
べ
る
テ
ス
ト
で
は
、
受
講
前
よ
り

ス
ム
ー
ズ
に
答
え
が
出
て
き
た
の

で
、
自
分
で
も
驚
き
ま
し
た
。

ず
っ
と

「
ほ
ど
ほ
ど
健
康
な
ら
い

い
や
」
と
思
っ
て
、
＞」
れ
ま
で
な
に
も

運
動
し
ま
せ
ん
で
し
た
が
、今
は
「も

つヽ
少
し
が
ん
ば
っ
て
歩
＞」ゝ
つ
」と
、
日

標
を
立
て
意
欲
的
に
取
り
組
め
る
よ

う
に
な
り
ま
し
た
。
ひ
ら
め
き
ウ
オ
ー

キ
ン
グ
を
始
め
て
、
人
生
が
明
る
く

な
り
、
ま
さ
に

「今
が
青
春
」
で
す
。
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失
敗
を
防
ぐ

脳
活
性
５
原
則

快
刺
激

好
き
な
こ
と
楽
し
い
こ
と
で

脳
に
刺
激
を
与
え
る
と
、

心
を
元
気
に
す
る
脳
内
物
質
が
分
泌
さ
れ
、

生
活
に
意
欲
が
生
ま
れ
る
。

ほ
め
合
う

身
近
に
い
る
人
を
ほ
め
、

自
分
も
ほ
め
て
も
ら
う
こ
と
で
、

お
互
い
に
気
分
が
明
る
く
な
り
、

や
る
気
が
出
る
。

▼
ヽヽ
ュ
ニ
ケ
ー
ンヽ
ョ
ン
を
取
る

家
族
や
友
人
と
積
極
的
に
話
す
こ
と
で
、

安
心
感
が
得
ら
れ
、

孤
独
感
が
癒
さ
れ
て

精
神
的
に
安
定
す
る
。

役
割
を
持
つ

地
域
社
会
や
家
庭
で
、

な
ん
ら
か
の
役
割
を
担
う
こ
と
が

生
き
が
い
や
励
み
に
な
り
、

充
実
感
を
も
っ
て
生
活
で
き
る
。

失
敗
し
な
い
工
夫
を
し
て

成
功
体
験
を
積
む
こ
と
が
、

自
分
へ
の
自
信
と
意
欲
を
生
み
、

日
常
の
中
で
何
事
に
も
積
極
的
に
な
れ
る
。

「ひらめきウォーキング」で

毎日が楽し(2 kgやせ

大腸ガン手術の経過も良好 !

藤澤千恵子さん

74歳 群馬県

起
床
後
す
ぐ
に

ウ

オ
ー
キ

ン
グ

私
は
３
年
前
に
大
腸
ガ
ン
を
患

い
、
体
重
が

一
時
３８
ｋｇ
ま
で
落
ち
、

歩
く
の
も
や
っ
と
の
状
態
で
し
た
。

動
く
の
が
お
っ
く
う
で
、
近
く
に
あ

る
物
も
家
族
に
取
っ
て
も
ら
つ
て
い

た
ほ
ど
で
す
。

し
か
し
、
「
ひ
ら
め
き
ウ
ォ
ー
キ
ン

グ
」
を
始
め
た
今
は
、
起
床
後
３０
～

４０
分
の
早
朝
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
。
そ
の

後
、
同
居
し
て
い
る
娘
家
族
の
分
も

家
事
を
こ
な
し
、
美
術
館
や
公
園
め

ぐ
り
な
ど
の
外
出
も
楽
し
ん
で
い
ま

す
。買

い
物
や
最
寄
り
駅
な
ど
へ
行
く

と
き
は
、
ほ
と
ん
ど
徒
歩
。
週
に
５
万

～
６
万
歩
は
歩
く
生
活
で
す
。

家
に
こ
も
っ
て
ば
か
り
い
た
以
前

の
私
を
知
る
人
は
、
「病
気
を
し
た
の

が
ウ
ソ
み
た
い
ね
」
「ほ
ん
と
う
に
元

気
ね
。
私
も
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
を
始
め

よ
う
か
し
ら
」と
、皆
驚
い
て
い
ま
す
。

生
活
に
張
り
合
い
が

生
ま
れ
充
実
し
た
毎
日

ウ
オ
ー
キ
ン
グ
が
習
慣
化
で
き
た

の
は
、
私
は
花
が
大
好
き
な
の
で
と

き
ど
き
俳
句
や
川
柳
を
作
っ
た
り
し

て
、
ひ
ら
め
き
な
が
ら
楽
し
く
歩
い

て
い
る
か
ら
で
し
ょ
う
。
四
季
折
々

の
花
を
愛
で
な
が
ら
歩
い
て
い
る

と
、
あ
っ
と
い
う
間
に
時
間
が
過
ぎ

て
し
ま
い
、
毎
朝
楽
し
く
て
仕
方
あ

り
ま
せ
ん
。

今
は
、
コ
ー
ス
途
中
に
あ
る
駅
の

階
段

（４０
段
）
を
４
～
５
往
復
す
る

の
が
習
慣
に
な
っ
て
い
て
、
脚
力
も

ず
い
ぶ
ん
つ
い
た
よ
う
で
す
。

術
後
に
体
力
が
回
復
し
て
か
ら
５０

ｋｇ
に
増
え
て
い
た
体
重
が
、
ひ
ら
め

き
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
を
始
め
て
半
年
で

ベ
ス
ト
体
重
の
４８
ｋｇ
に
な
り
ま
し
た
。

ま
た
、
同
じ
　
　
〈
／

年

頃

の
か

た

と
比
べ
る
と
、

物

や
人

の
名

前
が
、
割
と
す

ぐ

出

て
く

る

よ
う

に

な

っ

た

気

が

し

ま

す
。
自
分
で
そ
う
感
じ
て
い
る
だ
け

か
も
し
れ
ま
せ
ん
が

（笑
）。

最
近
は
、
ひ
ら
め
き
ウ
オ
ー
キ
ン

グ
の
途
中
で
、
速
く
歩
い
た
り
、
歩

幅
を
変
え
て
み
た
り
、
引
き
算
の
計

算
を
し
た
り
と
い
ろ
い
ろ
工
夫
し
な

が
ら
楽
し
く
歩
い
て
い
ま
す
。
生
活

に
張
り
合
い
が
生
ま
れ
、
充
実
し
た

毎
日
で
す
。

【山田驚保先生から甲メント】

笑錘 轟 留 i観 篭躍 鞘
ねjこれは、「ひらめきながら歩くこ|ど
で、脳の前頭前野という部位が活性

イとし、ドーパミンやノルアドレナリン、

BDNFなどの脳内物質が分泌された

結果でしょう。また、人からほめられる

ことでさらにやる気が出て、いい循環

が生まれたようです。これからも、楽し

むことを忘れずに、元気に歩き続けて

ください。 e

「 |

d

海
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