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超
高
齢
社
会
に
生
き
る
現
代
人

の
頭
を
悩
ま
す
「
認
知
症
」
。
右
に
あ

り
ま
す
よ
う
に
９
月
は
世
界
ア
ル

ツ
ハ
イ
マ
ー
月
間
で
す
。
今
回
は
認

知
症
を
テ
ー
マ
に
お
話
し
た
い
と
思

い
ま
す
。
 

 

こ
の
認
知
症
、
実
は
生
活
習
慣
病

と
深
い
関
係
に
あ
る
こ
と
が
判
明

し
た
の
で
す
！

 

 
皆
さ
ま
は
津
久
見
市
の
３
大
死

因
を
ご
存
じ
で
し
ょ
う
か
。
１
位
か

ら
順
に
、
ガ
ン
、
心
疾
患
、
脳
血
管

疾
患
と
並
び
ま
す
（
Ｈ
２
７
時
点
）。

こ
れ
ら
は
す
べ
て
乱
れ
た
食
習
慣

に
起
因
し
て
い
る
と
い
わ
れ
て
お

り
、
い
わ
ゆ
る
生
活
習
慣
病
と
呼
ば

れ
る
も
の
が
今
の
日
本
人
の
健
康

を
蝕
ん
で
い
る
よ
う
で
す
。
 

 
九
州
大
学
大
学
院
医
学
研
究
院

に
よ
る
久
山
町
研
究
で
は
、
糖
尿
病

は
主
に
ア
ル
ツ
ハ
イ
マ
ー
病
発
症
の

有
意
な
危
険
因
子
で
あ
る
こ
と
が

明
ら
か
と
な
り
ま
し
た
。
な
ん
と
そ

の
差
は
２
．
１
倍
！
生
活
習
慣
病

と
の
関
連
は
そ
れ
だ
け
に
と
ど
ま

ら
ず
、
高
血
圧
の
人
は
脳
血
管
性
認

知
症
の
リ
ス
ク
が
正
常
の
人
と
比

認知症予防＝生活習慣病予防!！ 栄
養
新
聞
 

（
平
成
二
九
年
九
月
）
 

問
い
合
わ
せ
先
（
８
２―

９
５
３
３
）
 

津
久
見
市
役
所
 

長
寿
支
援
課
 

・２、３日遅れの日記をつける（ ） 

・レシートを見ずに家計簿をつける（ ） 

・料理は何品か同時進行で作る（ ） 

・会話するときは、人の気持ちに注意を向ける（ ） 

・仕事や計算をテキパキ行う（ ） 

・効率のいい買い物の計画を立てる（ ） 

・旅行の計画を立てる（ ） 

・頭を使うゲームをする（ ） 

・新しいことに挑戦する（ ） 

 認知症の発症を遅らせるのに効果的といわれるもの

です。将来のために今日から始めてみませんか？ 

 ◆できそうｏｒもうやっている・・・○  

 ◆頑張ればなんとかできるかも？・・・△ 

 ◆むり！・・・× 

９月は世界アルツハイマー月

間、２１日はアルツハイマー

デーと制定されています。平

成２２年の時点で認知症患者

数は６５歳以上の７人に１人

にものぼるとされ、誰にとっ

ても身近な問題です。これを

機に、認知症と向き合ってみ

ませんか？ 

牛乳、乳製品の摂取で

血管性認知症、アルツ

ハイマー病の発症リ

スクが有意に低下
したとの研究結果が得

られました！今日から

乳製品生活を始めてみ

ませんか？ 

図１．アルツハイマー病の防御・促進因

厚生労働省「みんなのメンタルヘルス」より 

   図２．◆ＤＡＳＨ食◆ 較
し
て
３
．
４
倍
も
の
差
が
あ
る
と

い
う
デ
ー
タ
も
発
表
さ
れ
て
い
ま

す
。
 

 
図
１
に
示
し
た
厚
労
省
の
図
か
ら

も
、
ア
ル
ツ
ハ
イ
マ
ー
病
の
防
御
因

子
と
し
て
「
食
事
」、
促
進
因
子
と
し

て
「
高
血
圧
」
が
挙
げ
ら
れ
て
い
ま

す
。
つ
ま
り
、
食
事
か
ら
高
血
圧
に
ア

プ
ロ
ー
チ
す
る
こ
と
で
、
循
環
器

 

※脱塩作用のあるカリウム、カルシウ

ム、マグネシウムを多く摂取し、血圧

を下げる食事法。 

「一般財団法人 Ｊミルク」乳和食サイトより 

疾
患
予
防
と
同
時
に
、

認
知
症
予
防
も
見
込
め

る
の
で
す
。
 

 
そ
ん
な
重
要
な
カ
ギ

を
握
る
高
血
圧
に
有
効

だ
と
言
わ
れ
る
の
が
図

２
の
Ｄ
Ａ
Ｓ
Ｈ
食
で

す
。
Ｋ
・
Ｃ
ａ
・
Ｍ
ｇ

が
豊
富
に
含
ま
れ
る
食

品
の
覚
え
方
は
「
ま
ご
は

（
わ
）
や
さ
し
い
」
で
す
。

毎
食
そ
ろ
え
る
の
が
難

し
い
よ
う
な
ら
、
１
日
、

あ
る
い
は
１
週
間
単
位

で
そ
ろ
う
よ
う
に
意
識

し
て
み
ま
し
ょ
う
。
 

 

 

Dietary Approaches to Stop Hypertension 

め
（
大
豆
製
品
）
 

ま
（
種
実
類
）
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な
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