増え続けるうつと認知症

・アルツハイマー病はすでに痴呆症全体の約半数（厚生労働省などの調査）

・患者数もわかっているだけで１００万人に達している。
・高齢社会に入った日本では、患者数は急速に増加し、2035年頃にはピークを迎えるという試算も。
・一方で、痴呆を病気だと考えている人は４割程度、早期治療によって症状の改善や進行を遅らせることができることを知っている人は、わずか３割程度。
(東京都老人総合研究所の調査)
・多くの人たちが、｢痴呆はトシ（老化）のせいだから仕方ない」と思っている。
・別の調査では、家族が「おかしいな」と感じるようになってから、実際に受診するまで２年以上かかった家庭が７割。その間、おかしいと思いつつも、ずっと放置していたことになる。
・その背景には､｢痴呆は治らない｣という思い込みがある。
・痴呆の症状を起こす病気は､70種類以上。
その代表がアルツハイマー病と脳血管性痴呆（２つで全体の８割程度）
脳血管性というのは、脳卒中（脳出血や脳梗塞）によって脳の一部がダメージを受け、痴呆症状を起こすもの。
もともと日本ではこのタイプの痴呆症が多かったが、脳卒中の治療方法やリハビリ技術の向上によって、少しずつ減ってきている。
・ほかに、うつ病、脳腫瘍、慢性硬膜下血腫、正常圧水頭症、ピック病、パーキンソン病、甲状腺異常、アルコール依存症、エイズ脳症など、痴呆症状やそれに似た症状を起こす病気は数多くある。
少数だがビタミン（Ｂ１、ニコチン酸、Ｂ１２）や鉄分などの欠乏症、薬の副作用によって痴呆症状を起こす人もいる。
強いストレスを受け、一時的な錯乱から痴呆に似た症状をみせる人もいる。
・原因となる病気を治療したり、生活を改善することで、痴呆症状が解消されるケースは、全体の１割～２割
たとえば慢性硬膜下血腫は、転倒などで頭をうったあとに脳の硬膜の下に血腫（血の固まり）ができ、脳が圧迫されて痴呆症状を起こすもので、ＣＴ（コンピュータＸ線断層撮影）で血腫の位置を確認し、手術で取り除くと痴呆症状も解消される。脳腫瘍の場合も。
・患者数の多い脳血管性痴呆の場合も、原因は脳卒中。
・症状の程度にもよるが、薬による治療やリハビリによって脳の機能を向上させると、痴呆も改善されることがわかっている。
・痴呆と思われる症状がみられたら早めに受診し、どのタイプの痴呆症なのか、原因は何かを特定することが重要。放置すれば、病気の悪化によってそれだけ痴呆症状もひどくなる可能性が高まる。
・本人だけでなく家族にとっても、痴呆症の早期発見は、ゆとりをもって介護の準備をするために不可欠。
国内で暮らす日本人とくらべ、ハワイに移住した日本人(日系）にはアルツハイマー病が多くみられる…

⇒なぜか？

・食生活とアルツハイマー病との関連に注目
⇒結果
・｢健康な人は魚と緑黄色野菜を多く食べている」

・魚には不飽和脂肪酸（α‐リレイン酸、ＥＰＡやＤＨＡ）が多く、緑黄色野菜にはカボチャの例からもわかるようにビタミン類やカロチン類が豊富
・アルツハイマー病の人はその２つが少なく、反対に「肉を多く食べている」。
・肉には飽和脂肪酸が多い
・魚の不飽和脂肪酸であるＥＰＡ（エイコサペンタエン酸）とＤＨＡ（ドコサヘキサエン酸）には、悪玉コレステロールを減らし、動脈硬化を予防する効果。
・血液をサラサラにし、血栓を防ぐので、生活習慣病の予防には欠かせない栄養分
・週に1回以上魚を食べる人は、ほとんど食べない人と比べて､アルツハイマー病になる危険率が60％も低い｡（読売新聞2003年８月５日付　シカゴのラッシュ加齢研究所などの調査より）。
・こうした調査報告などからみると、現代の日本人にアルツハイマー病が増えている背景には、
｢伝統的な和食＝魚や野菜中心の食生活」が衰退し、｢欧米風の食事＝肉類や動物性脂肪の多い食生活」の日常化が、大きく影響している可能性が推測される。
⇒「ま・ご・わ・や・さ・し・い・こ・だ」
アルツハイマー病の症状
痴呆症は、本人よりも、家族や会社の同僚などまわりの人が気付くことが多い病気です。
・同じことを何度も言ったり聞いたりする　（45.7％）

・物の名前が出てこなくなる　　　　　　　（34.3％）

・置き忘れやしまい忘れが目立った　　　　 (28.6％)
・時間や場所の感覚が不確かになった　　　 (22.9％)

・病院からもらった薬の管理ができない     (14.3％)

・以前はあった関心や興味が失われた　 　　(14.3％)
（以下、水道やガス栓の締め忘れが多くなった、財布が盗まれたという、複雑なテレビドラマの内容が理解できない、計算の間違いが多くなった、些細なことで怒りっぽくなった。各 8.6％）（以上、東京都老人総合研究所）
・たまにではなく、痴呆症はこれらの症状が継続して起こり、日常生活に支障をきたすような状態をいう。
ブレインフーズ人間の頭脳活動を支える神経伝達物質の貴重成分を豊富に含む食品
日本では「頭脳労働食」

簡単に言えば頭脳を活性化させる食べ物、「健脳食」
・人間の脳は、体重の約２％ほどの重さ
食事から取るエネルギーの約18％を消費
これは、膨大な数の神経細胞を支えるために必要なエネルギー
神経細胞は、無数のシナプスと呼ばれる接点で互いに情報の交換を行い、複雑なネットワークを形成している。
・シナプスで情報をやり取りする役目を果たしているのが神経伝達物質と呼ばれるもの
・神経伝達物質は、現在分かっているだけで20数種類あり、それらの物質は私たちの健康と深いつながりがある。
■ギャバ（γ-アミノ絡酸）
・適度に摂るとストレスが和らぎ、血圧が下がったり、うつ病や自律神経失調症などが改善される。
・不眠症やイライラといった、”脳の疲れ”が原因と考えられるさまざまな症状にも効果が期待できる。
・働く必要のない脳の働きを抑える一方で、仕事や勉強などに必要な脳を活性化させるという特徴がある。
・たとえば、”何かを考える”場合、思考を司る脳が働いていたら、それ以外の脳は本来休んでいる方がいいのであり、脳全体が動いてしまうと、思考力が低下し、コンピュータのフリーズのような状態になる可能性がある。
・ギャバを飲んだグループと偽薬を飲んだグループで比較したところ、ギャバを飲んだグループの方が正解率が上回り、かつ、前頭葉の脳血流も、設問を解くために必要な部分だけが働くようになることが確認された。

・脳血流の変化も、｢飲用後3分で現れた」そうで、即効性がある。　『BIG tomorrow』より

・発芽玄米
ギャバの他に偏頭痛に効果があるといわれるマグネシウムも豊富に含んでいます。
■レシチン……体内でアセチルコリンに
・アセチルコリンは、記憶や認知能力に関係ある物質で、不足すると痴呆症状が起こる。
・ビタミンＣと一緒にとるとアセチルコリンの生成が高まる。
・大豆食品（大豆、豆腐、納豆、おからなど）、
卵黄、小麦全粒粉
■チロシン……ノルアドレナリンやドーパミンの分泌を高める。ノルアドレナリンは、集中力や積極性に関係する物質。
・ドーパミンは快感ホルモンとも言われ、楽しさや心地よさといった感情を生み出す物質で、また体の動きをコントロールする重要な役割もあります。
・チロシンは、大豆食品の他に鶏肉や魚介類、乳製品にも多く含まれる。
■大豆タンパク……体の細胞は、日々入れ替わり新しい物質と取って代わっている。（福岡伸一著『生物と無生物のあいだ』）
・脳細胞も同様で、その生成にもたんぱく質の摂取は大切で、脳の老化予防に大切な食品といえる。
■ＤＨＡ（ドコサヘキサエン酸）……神経細胞を結ぶシナプスの働きを良くし、アセチルコリンなどの神経伝達物質が活性化され、記憶力や理解力を高める働き
・ＤＨＡは酸化されやすく、抗酸化作用のあるビタミンＣやカロチノイドを含む野菜や果物類と一緒にとることが大切
・ＤＨＡは魚の脂肪に含まれますが、特にイワシやサバなどの青魚に多く含まれる。
・ＤＨＡには、他に悪玉コレステロールや中性脂肪を減らし、善玉コレステロールを増やし動脈硬化を予防する働きがある。
・魚の含有成分
■アピイン・セネリン……セロリの独特の香りの成分で、ストレス解消・神経鎮痛・疲労回復・不眠症緩和などに有効。他にグレープフルーツにも

■セロトニン……心地よい睡眠を誘う食べ物として、レタス・牛乳・バナナなどがある。
■カルシウム
・カルシウムには気持ちを落ち着かせる働きがある。
・『目刺し』は、鰯（いわし）の干物ですが、ＥＰＡ（エイコサペンタエン酸）やＤＨＡ（ドコサヘキサエン酸）が豊富に含まれています。必須の栄養素であるカルシウムやビタミンDを多く含む。
・ビタミンＤはカルシウムの吸収を助ける働きをするビタミンで、日光浴で体内でも作られますが、それだけでは不足する。目刺しは骨まで食べて上質のブレインフーズとなる。
■カテキン類－　緑茶
■ビタミンの豊富な緑黄色野菜－カボチャ
ビタミンＣとＥ、βカロチン（ビタミンＡ）のバランスのとれた食べ物　

イチョウ葉エキス
ヨーロッパでは古くからイチョウの葉には約30種類物フラボノイド（植物色素成分）をはじめ、脳の血流を促す成分が豊富に含まれていることから、脳梗塞の後遺症や脳血管性認知症の治療薬として愛用されてきた。ごくまれに胃腸障害やアレルギー症状が出ることもあるので要注意。

アルツハイマー病の中心となる症状
・｢記憶障害」＝最初にみられるのが記憶障害。
新しいことがおぼえられず、家族や同僚に同じことを頻繁にたずねる。通帳や現金などをしまい忘れたり、反対にしまったことを忘れ、無くなった、盗まれたと訴える。症状が少し進むと、ついさっき会った人の名前や会話の内容を思い出せなかったり、食事したことを忘れることも｡
・｢見当識障害」＝日付や曜日、時刻などがわからなくなる。自分の居る場所もわからず、出かけると帰宅できなくなる。
・「思考力や判断力の障害思考力や判断力の障害＝言葉が出てこない、簡単なお金の計算ができない、いままでやっていた仕事の手順がわからなくなる。
・アルツハイマー病では、こうした症状が自然の老化よりずっと早く進行していく
・そして進行するにつれ、次第に洋服の着替えや入浴などが自分ではできなくなり、介護が必要となる。
・関連症状として、当初はうつ状態におちいったり、被害妄想から人を疑ったり責めたりすることもある。
・進行すると徘徊をはじめたり、すぐ興奮したり、人に対して攻撃的になることもある。
そのため人格が変わったようにもみえる。
日常生活のレベルでの痴呆症の予防や改善
・カボチャ－ビタミンの豊富な緑黄色野菜。

ビタミンＣとＥ、βカロチン（ビタミンＡ）のバランスのとれた食べ物
・これらの栄養分はいずれも、活性酸素をおさえる働き。
・活性酸素は私たちが呼吸によって体内にとり入れる酸素の一部からつくられますが、非常に毒性が強く、増加すると細胞や遺伝子を傷つけてしまう。
・活性酸素が原因とされる病気は、がんをはじめ数多くありますが、アルツハイマー病と脳血管性痴呆も該当。
・脳は大量の酸素を消費するため、活性酸素が多く発生しやすい場所です。
・もともと体内に、活性酸素を除去する酵素（スカベンジャー）をもっていますが、年齢とともに減っていく。
・それだけ脳の細胞も活性酸素の影響を受けやすくなり、それが痴呆の原因ともなる。
・これらの栄養分のうち、アルツハイマー病に対する効果が確認されているのは、現在のところビタミンＥです。
・ビタミンＥの効果を高めるにはビタミンＣを一緒にとるとよい。
・ビタミンＥを多くふくむ食べ物はいろいろありますが、カボチャは日常的に食べやすく、ビタミンＣなどとのバランスの良さの点でも優れている。

脳と気持ちの整理術（築山節）
・「できること」が増えると「好き」になる。
・「五歩先に解決がある問題」の一歩目をまず見つけよう。
・「短時間の集中×多数」で脳は活性化される。
・「テキパキと行動している状態」を意図的につくり出そう。
・仕事や勉強のやり方に変化をつけよう。
・同じことを続けていると、脳が早く疲れやすい。
・「次に何をするのか」を脳にはっきり認識させよう。
・前夜にそれを書き出すか､準備･予習をする習慣を持つ｡
・まず｢誰のために｣を考え､日々の行動目標を具体的にする。
・意欲を高めるエネルギー源として人からの感謝や評価を集めよう。
・感情的な過大評価が、冷静な思考を難しくする。
・たくさんの問題を脳の中だけで処理できると思わない。
・思考の整理は引き算で考える。
・「気になることリスト」を作成し重要でない問題から消す。
・明日には「明日の私」がいる。
・｢その日･その時の私｣に仕事を割振る管理者の視点を持つ｡
・物を整理することが「思考のフォーカス」を容易にする。
・整理が苦手な人は｢入れ物｣を用意することから始めよう。
・まとまった時間ができることなどない。
・大きな問題は、細切れの時間にコツコツ解決しよう。
・脳は「忘れるようにできている」。
・大事な情報は｢出力＋再入力｣して意識的に覚える努力をする。　　　　　　・「脳の中の小さな机」を意識しよう。
・情報は少しずつ入力し、まとめをしながら覚えていく方が効率が良い。
・記憶が新鮮なうちにキーワードを拾い、それを見ながら要点を思い出そう。
・「差異・意見・論拠」に注目すると､重要な情報を漏らしにくい。
・言葉だけで記憶するには限界がある。　・風景やイメージを思い描きながら情報を取るようにする。
・「学びて時にこれを習う」は記憶の原則。
・多面的な出力を心がけ脳に有効性の高い情報を増やす｡
・アイデアは無からは生まれない。
・「情報」と｢制約｣を脳に与え自動的な思考の整理をする。
・出力されたアイデアが次のアイデアを生む。
・脳の中だけの考えでは｢ひらめきの連鎖｣が起こらない｡
・アイデアをまとめたいときには目を休めよう。
・夜はできるだけ早く寝て､日中にすっきりした頭で考える｡
・教科書的考え(既存のもの)との差異が新しい価値になる｡
・現場での実体験から現実の奥行きを学び、自分の考えを確立させよう。
・前提条件を繰り返し確認し、現実を冷静に把握しよう。
・問題解決のゴールは１つではない。
・「嫌なこと、面倒なこと」は完全にはなくならない。
・感情のコントロールは６（好ましいこと、楽なこと）：３（少し嫌なこと、面倒なこと）：１（すごく嫌なこと、面倒なこと）のバランスで考えよう。
・時間的視野を広げる､｢他人の脳」「社会的な脳」で考える。
・目標を具体的にすることが､自分の理性的なコントロールを容易にする。
『脳が冴える15の習慣』
築山　節
脳を活性化させる朝の過ごし方。　
足・手・口をよく動かそう。

「朝、ちゃんと起きてますか？」 

生活のリズムを失うことは「ボケの入り口」 

怠け者である脳をどう動かすか。
脳にもウォーミングアップが必要 

脳は思考系だけではない。
血液を脳に巡らせる。
「挨拶＋一言」で脳が目覚める。
音読－なぜ脳に良いのか。
手で物をつくる活動を朝の習慣に
速歩き・ゆっくり歩きとの交代歩き
習慣2　集中力を高める

生活のどこかに「試験を受けている状態」を持とう
「試験を受けている状態」を一日に何回つくるか 

脳の基本回転数を上げるには 時間と仕事の量の関係を意識する。
仕事が速い人の脳の使い方
真面目な人が陥りがちな悪習慣
できる人は仕事以外も大事にする。
周りの人の回転数も大切
時間の制約は判断を効率化させる

習慣3　睡眠の意義

夜は情報を蓄える時間。睡眠中の「整理力」を利用しよう。
睡眠中も脳は動いている

朝、アイデアが浮かびやすいのはなぜか
夜の勉強は中途半端にやれ
最低でも6時間は寝よう
寝つきを良くする習慣
自分の生活と照らし合わせてみよう 

寝ないから良い結論が出ない
理想的な生活リズムを意識する

習慣4　脳の持続力を高める

家事こそ理想的な「脳トレ」。雑用を積極的にこなそう

前頭葉は脳の司令塔 

やればできるのにやらない人 

現代人は脳のタフさが欠けている 

若い頃の雑用は買ってでもしろ 

「面倒くささ」に耐える力 

キーワードは選択・判断・系列化
家庭のワークシェアリング 

小さな工夫が脳トレ効果を大きくする

習慣5　問題解決能力を高める

自分を動かす「ルール」と「行動予定表」をつくろう

書類整理などのルールをつくる 

一日の行動予定表を書く 

問題解決に至るプロセスを書く 

7つ以上の要素を同時には処理できない 

前頭葉のテクニックの高め方 

「ナビゲーション社会」を生きる

習慣6　思考の整理

忙しいときほど「机の片付け」を優先させよう

頭の回転が速いのに物忘れをする人
思考の整理は物の整理に現れる 

要領の良い人ほど整理を怠る 

机の整理は優秀な上司を持つことと同じ

習慣7　注意力を高める

意識して目をよく動かそう。
耳から情報を取ろう

小さな平面を見ている時間が長すぎる 

人をボケさせる方法
目を動かすと脳が動く
目を動かさない人が陥りやすい症状
家族の記念日を忘れる人
目のフォーカス機能を使おう
ラジオを使った脳トレ

習慣8　記憶力を高める

「報告書」「まとめ」「ブログ」を積極的に書こう
脳の入力→情報処理→出力を確認する
人に伝えることを前提として情報を取る
情報を脳の中で保持する 

情報を解釈する、イメージで捉える
なぜ報告書を書かせるのか 

メモを取りながらテレビ番組を見る
ブログを工夫して書こう

習慣9　話す力を高める

メモや写真などを手がかりにして、長い話を組み立てよう

質問によって話を長くさせる 

話し上手な人の周りには相づちの上手い人がいる 

結婚式のスピーチは脳トレになる 

風景を思い浮かべながら話す能力 

写真を利用して話術を鍛える

習慣10　表現を豊かにする

「たとえ話」を混ぜながら、相手の身になって話そう

話を膨らませることができるか 

実際に話を組み立ててみよう 

「伝わらないのは相手が悪い」は禁句 

相手の立場に立って考えてみる 

専門用語はなるべく使わない 

たとえ話をよくする人はボケにくい

習慣11　脳を健康に保つ食事

脳のためにも、適度な運動と「腹八分目」を心がけよう

生活習慣病と脳 

高血圧は脳の働きを低下させる 

まず体を動かすことが大切 

太らない食べ方のコツ

習慣12　脳の健康診断

定期的に画像検査を受け、脳の状態をチェックしよう

MRで脳の断面図を診る 

脳の機能は形に表れる 

脳内の血管に問題がないか 

PET検査との併用で精度が高まる

習慣13　脳の自己管理

「失敗ノート」を書こう。自分の批判者を大切にしよう

失敗は脳からの警告、小さな失敗から分析していく 

失敗は同じ時間帯にする 

人から受けた注意を書く

習慣14　創造力を高める

ひらめきは「余計なこと」の中にある。活動をマルチにしよう

クリエイティブな才能は脳の総合力 

そのアイデアは誰のため？ 

常にどこかにヒントを求める 

案ずるより書くが易し 

交友範囲を広げる、活動を豊かにする 

考えを練るには「寝る」ことも大事

習慣15　意欲を高める

人を好意的に評価しよう
時にはダメな自分を見せよう

意欲はアクセルにもブレーキにもなる 

小さな成長を認めて誉める 

家族や部下の意欲を高めていますか？ 

社会性の乏しい人 

愚痴を言う人が陥りがちな「悪循環」
誉め上手な人は観察力が高い
好意的な評価のキャッチボール
いちばんできない生徒になる 

写真教室に通うことの効果
「出会い」が脳を動かす

番外　高次脳機能ドックの検査

最低限の脳機能を衰えさせていないか確認しよう

一見普通の人が高次脳機能障害である場合 

実際にやってみてください 

使える語彙がどれだけあるか 

行動を抑制する力をチェックする 

常識的にやってはいけないことをやらない力

あとがきに代えて-----立ち止まる脳、動き出す脳 

「ワークスタイル」と「ライフスタイル」の問題
最小の労力で最大限の効果を上げるビジネス向けの考え方が、プライベートやワークスタイルにまでいつのまにか浸透してしまっている。
そうなると
「働き方が、そのまま生き方になってしまう」
わけですよね。
「効率化するほどストレスになる、」

そんな声を聞く度に
どうしてだろう？と考えて生まれたのが本書。
ヒントは、
ストレスを感じることの無いハワイでの生活と日本での生活の比較にあった。
自由な時間や好きなことをする時間まで効率化したり、結果を求めすぎてしまうから、ストレスフルな日常が生まれる。

だからこそ、
仕事については徹底してスピードと効率化を。
プライベートでは、そうした考えに縛られずにしっかりとゆるさをたもつ。

大切なのは、
ワークライフバランスで言う時間の配分ではなく、
「思考そのもののバランス」だということです。
このような考え方のスイッチの切り替え方を実体験からまとめています。

【内容より】
・ドロップオフのリストをつくる
・何事も60点主義で考える
・人生を競争しない
・会社に縛られない準備をしておく
・忘れっぽい自分を受け入れる
・贅沢品のために働かない
・ムダを削ってシンプルに生きる
・治療より予防に力を入れる
・貰いものをしない
・ルーチンでの拘束時間をつくらない
・朝はテレビをつけない
・疲れても完全休養しない

だれでも、今日から実践できて、ストレスフリーなライフスタイルを送ることができる60の習慣がまとめられている。
エレベータの「閉」を押さない。
こうしたことだけでも驚くほど心にゆとりが生まれ、
その「瞬間」を楽しむことが出来ています。
この週末は、海外旅行に行ったのではないか？と思うくらいとてもゆったりとリフレッシュした感じを受けました。
今日から、すぐ実践できる、
ストレスフリーな習慣ばかりがのっています！
■始めよければ、終わりよし。
　スタートが上手く行くと、そのあともうまく行きやすいということを、言っている言葉
　朝は、一日のスタートということで、朝に何をやると良いかは、その日、一日がどうなるかということに影響があるはず。

■重要な決断をする
　夜よりも、朝のほうが、重要な決断をするには適している。頭がスッキリしているから、他の出来事に判断を引きずられないから。

夜の判断は、多分に、「希望」や「妄想」が入ってしまうのかもしれません。朝であれば、日の光の下だからでしょうか、「妄想」しにくいのではなないでしょうか。

　重要な決断を、朝にする。

　そうすることで、現実を踏まえた判断が可能になる。

他には、掃除や文章などのアウトプットをする、
などが共通している人が多かった。

　「重要なこと」を、朝に行う。

　そのための準備などを、就寝前に行う。

■一日のスタートをうまく切れるように、何をするか。

　こう考えると、良さそう。
全身が見事に若返る脳ビックリ強化法
■全身が見事に若返る！　脳ビックリ強化法
真田クリニック院長　真田祥一先生（「夢２１」健康雑誌3月号）
・記憶力も集中力も強まる、速歩とゆっくりの「交代歩き」速足歩きをやったら、物忘れもウツも治った人が全国に続出！
・ひどいストレスや脳を刺激する筋肉ほぐしで、解消法Ｎｏ.１は背中そらし
・海馬がぐんと若返り強力になる１分間に４回のゆっくり深呼吸　⇒　「息の発見」五木寛之？？
・小中学生の成績が急上昇。能力アップのミラクル勉強法
・脳血流アップの「指運動」３種
・発芽玄米にボケを退ける新栄養素が見つかり、治療にも使われ好成績…ｅｔｃ．

・脳細胞は使い方しだいで１００歳でも新生し増えるとわかり、東大脳学者が推す脳年齢若返り術なら簡単に実現！　　　
・物忘れしない！ボケも逃げ出す！脳年齢を一生若く保てるビックリ極意　
・会話にアレソレが多いなど軽い物忘れでも油断は禁物、認知症を数年後に招く人が目立ち最新式脳テストで調べて防げ！
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・人の名前が出ない、置き場所をど忘れしたなど、うっかり物忘れを防ぐ急所が脳に見つかり強化法□１はトリック色当て
・認知症治療経験30年の専門医が発見した60歳でボケる人80歳でもボケない人の決定的な違い
・物忘れをしたら放置は厳禁。忘れたことを確かめ、文字に書き音読するのがよく衰えた記憶力は大幅に回復！
・１日５分で脳がメキメキ活性化し物忘れが激減！注意力・集中力が増し家事も仕事もはかどる速読脳トレ　　　
・資格取得数は９０超の７２歳の勉学達人など。60代70代でも現役のすごい記憶名人が初めて明かすミラクル記憶術
・急告！アルツハイマーはストレスで増える脳の毒素が原因で。クヨクヨしない生き方と緑茶が一番の妙薬　　　
・眠りの浅い人は脳の衰えが進み認知症の危険大。７時間快眠が誰でもできる眠れる魔法発見
・アルツハイマー・レビー小体型・ピック病など。認知症が回復！医師が続々と使う米ヌカ栄養フェルラ酸の奇跡のカルテ
・古きよき昔を懐しみ回想することはボケ退治に効果大で。見れば脳がすぐ活気づく昭和の原風景アルバム　
・物忘れにめまいも起こる、隠れ脳梗塞にはアマニ油納豆。脳疲労にはバナナ豆乳など症状別の手作りボケ封じ食…ほか
物忘れ改善！脳の血流アップの手の運動

中高年になると、物忘れや、興味・意欲の減退など、脳の衰えを示す症状の現れる人が多くなります。これを「年だからしかたがない」と放っておいていいのでしょうか？

実は、これらは認知症の前兆かもしれないのです。ボケの初期症状は、取るに足らない症状であることが殆ど。それまで出来ていたことが急に出来なくなって、「おかしいぞ」と

気づいた時点で、ボケの予防に努めることが重要です。ボケの殆どは、初期であれば治療ができ、進行を抑えたり症状を改善したりすることができるのですから。

物忘れやボケの予防・改善にはいろいろな方法があるが、
特に効果が大きいのが手の指を使う運動。
手は「第二の脳」体の中でも脳との結びつきが最も密接｡
ペンで字を書く、針に糸を通す、といった極めて繊細な動きができるのも、手と脳の結びつきがとても強いから。大脳皮質の中で、動作に関わる領域として、知覚を担う領域（感覚中枢）と、運動を担う領域（運動中枢）が重要です。人間が何か動作をするとき、これらの感覚中枢と運動中枢の間に膨大な量の情報が流れます。
特に、手を動かすと、脳は強い刺激を受け、その刺激は脳の極めて広い範囲に伝わります。というのも、両中枢の中で手や指を支配する領域が最も広く、その領域は足の4倍。

そして、手の指を積極的に動かせば、それだけ広い範囲の脳の領域を刺激することになり、脳の血流量が大幅に増加するのです。脳の血流量が増えれば、より多くの酸素や栄養が脳に送られ、脳は活発に働くようになるのです。また、手を動かすと、感覚中枢と運動中枢の神経細胞が活発に働いて情報をやり取りし、一つの複雑な神経回路を作ります。この回路で、神経細胞同士の情報伝達を担うのがシナプスで、脳に刺激を与え情報量が増えればシナプスは大きく発達するのです。

手や指をあまり使わないでいると　⇒　大脳の感覚中
枢や運動中枢にある神経細胞野の活動が低下し、刺激も少ないため血流量が減り、神経細胞は死滅します。こうした状態が続くと脳は次第に委縮し、物忘れがひどくなったり、ボケを招いたりします。
広い範囲で死滅が起こると、脳梗塞や重い脳血管性の認知症を引き起こします。

手を動かせば脳の若さを保てる
・ボケや脳梗塞は、脳の血流を増やせば防ぐことができるのです。脳の血流が良くなれば、死滅した神経細胞を他の神経細胞が活発に働いて補う。
・脳に刺激を与え続けていれば、１つ１つのシナプスが複雑になり、脳の老化をい食い止めることができる。
・脳は手の使い方次第で若さを保つことができ、たとえ80代でも、トレーニングをすれば50代の脳を手にれることができる。
・逆に使わなければ、50代でも80代の脳になってしまう。実際、手や指をあまり使わない人には脳血管の詰まりが多く見られる。
・身近なトレーニング法として
折り紙、「手の指運動」、料理、編み物、楽器演奏、絵画、書道、園芸、パソコン、携帯電話など
1日3分～5分ほど行えば、脳の血流を大幅に増やすことができます。指運動をやると手先から腕、頭の方まで温かくなり、血行が良くなる感じを覚える。
脳の中で、手や指の動きを司る領域は極めて広範囲なので、手や指の積極的に使えば使うほど、脳の血流が増え、神経細胞も発達し、脳の働きが活発になる。
一つの運動だけでも効果があるが、三つを併せて行えば、より効果が高まる。実際、脳梗塞を起こした患者さんに、これらの指運動をやってもらうと、後遺症が劇的に回復する例が多い。それは指運動によって、血流量が増えたことに加えて、脳の神経細胞が死滅した神経細胞の働きを補って働きだしたのです。もちろん、物忘れや軽いボケにも効果があります。また脳の血流が増えれば、脳内の情報伝達能力が上がるため、集中力や記憶力も大幅に向上します。
夢の見続け方、夢の実現の仕方を学び合い、迷路に迷い込んだら支え合えるところが当方幸せ研究所　知多クリック内　http://www.chitac.com/
以上皆みな様からの学びです。ありがとうございます。2011.2.4






