
は
じ
め
に

世
界
一
の
長
寿
国
で
あ
る
わ
が
国
の
み
な
ら
ず
、
全

世
界
で
認
知
症
患
者
は
今
後
急
速
に
増
加
す
る
と
予
想

さ
れ
て
お
り
、
世
界
の
患
者
総
数
は
、
２
０
４
０
年
に

は
２
０
０
１
年
時
の
３
・
３
倍
の
８
、
１
１
０
万
人
に

達
す
る
と
推
計
さ
れ
て
い
ま
す１）
。
現
時
点
で
認
知
症
を

完
全
に
予
防
す
る
こ
と
は
困
難
で
す
が
、
認
知
症
の
発

症
時
期
を
少
し
で
も
遅
ら
せ
る
方
法
は
な
い
の
で
し
ょ

う
か
。
近
年
、
ア
ル
ツ
ハ
イ
マ
ー
病
（A

lzheim
er’s

disease
:A

D

）
と
血
管
性
認
知
症
（V

ascular

dem
entia

:V
aD

）
を
含
め
た
認
知
症
の
危
険
因
子
の

解
明
が
進
み
、
そ
の
中
に
は
予
防
介
入
可
能
な
因
子
も

見
出
さ
れ
て
き
ま
し
た
。

Va
Ｄ
の
予
防

Va
Ｄ
は
脳
血
管
障
害
（
脳
梗
塞
、
脳
出
血
、
く
も
膜

下
出
血
）
が
原
因
で
起
こ
る
認
知
症
で
す
。
以
前
か
ら
、

脳
血
管
障
害
と
関
連
す
る
肥
満
、
心
疾
患
、
高
血
圧
、

糖
尿
病
、
高
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
血
症
と
い
っ
た
生
活
習

慣
病
が
Va
Ｄ
の
危
険
因
子
に
数
え
ら
れ
て
い
ま
す
。
塩

分
や
動
物
性
脂
肪
の
多
い
食
事
、
運
動
不
足
、
喫
煙
や

過
量
の
飲
酒
な
ど
の
生
活
習
慣
が
こ
れ
ら
の
疾
患
と
関

連
す
る
こ
と
も
知
ら
れ
て
い
ま
す
。
こ
の
よ
う
な
生
活

習
慣
を
改
善
し
、
生
活
習
慣
病
を
早
期
に
発
見
・
治
療

し
て
脳
血
管
障
害
の
発
生
を
防
ぐ
こ
と
に
よ
っ
て
、
結

果
と
し
て
Va
Ｄ
を
予
防
す
る
こ
と
が
で
き
る
と
考
え
ら

れ
て
い
ま
す
。
近
年
、
運
動
、
知
的
活
動
、
趣
味
活
動

な
ど
が
Va
Ｄ
と
Ａ
Ｄ
の
両
方
の
予
防
に
役
立
つ
可
能
性

か
か
り
つ
け
医
の
た
め
の
認
知
症
Ｑ
＆
Ａ

認
知
症
に
関
し
て
患
者
さ
ん
や
ご
家
族
か
ら

よ
く
聞
か
れ
る
こ
と

認
知
症
予
防
の
た
め
に
生
活
習
慣

の
面
か
ら
留
意
す
べ
き
点
は
何
で

す
か

回
答
者

布
村

明
彦
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に
注
目
が
集
っ
て
い
ま
す
。
こ
れ
に
つ
い
て
は
、
Ａ
Ｄ

の
予
防
の
中
で
述
べ
ま
す
。

Ａ
Ｄ
の
予
防

Ａ
Ｄ
で
は
、
従
来
、
高
年
齢
や
遺
伝
的
要
因
（
認
知

症
の
家
族
歴
、
ア
ポ
リ
ポ
蛋
白
Ｅ
４
遺
伝
子
な
ど
）
が

危
険
因
子
と
し
て
知
ら
れ
て
い
ま
し
た
が
、
生
活
習
慣

と
の
関
連
性
は
あ
ま
り
注
目
さ
れ
ず
、
予
防
介
入
が
困

難
と
考
え
ら
れ
て
い
ま
し
た
。
と
こ
ろ
が
近
年
、
脳
の

病
理
学
的
研
究
か
ら
Ａ
Ｄ
に
も
血
管
病
変
が
関
与
し
て

い
る
こ
と
が
示
唆
さ
れ
、
同
時
に
大
規
模
な
疫
学
調
査

に
よ
っ
て
、
血
管
系
の
危
険
因
子
が
Ａ
Ｄ
と
関
連
す
る

こ
と
が
次
々
に
明
ら
か
に
さ
れ
ま
し
た
。
全
て
の
疫
学

調
査
で
一
致
し
た
結
果
は
得
ら
れ
て
い
ま
せ
ん
が
、
世

界
各
地
で
行
わ
れ
た
前
向
き
コ
ホ
ー
ト
研
究
に
よ
っ
て
、

肥
満
、
脳
血
管
障
害
、
心
疾
患
、
高
血
圧
、
糖
尿
病
、

高
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
血
症
、
お
よ
び
高
ホ
モ
シ
ス
テ
イ

ン
血
症
は
、
そ
れ
ぞ
れ
が
Ａ
Ｄ
の
危
険
因
子
で
あ
る
と

報
告
さ
れ
て
い
ま
す
（
図
�
）。
実
際
に
、
あ
る
種
の

降
圧
薬
や
高
脂
血
症
治
療
薬
が
Ａ
Ｄ
発
症
を
抑
制
す
る

と
い
う
報
告
も
あ
り
ま
す
。

ま
た
、
前
向
き
コ
ホ
ー
ト
研
究
に
よ
っ
て
、
食
事
、

運
動
、
趣
味
活
動
、
嗜
好
な
ど
も
詳
し
く
検
討
さ
れ
た

結
果
、
Ａ
Ｄ
に
関
連
す
る
生
活
習
慣
上
の
危
険
因
子
と

防
御
因
子
（
予
防
的
に
働
く
因
子
）
と
が
見
出
さ
れ
ま

し
た
（
図
�
）。
食
事
・
栄
養
に
関
し
て
は
、
飽
和
脂

肪
酸
（
牛
肉
や
豚
肉
の
脂
身
に
多
い
）
や
ト
ラ
ン
ス
型

不
飽
和
脂
肪
酸
（
マ
ー
ガ
リ
ン
や
ス
ナ
ッ
ク
菓
子
な
ど

に
含
ま
れ
る
）の
過
剰
摂
取
、
お
よ
び
ニ
コ
チ
ン
酸（
ナ

イ
ア
シ
ン
）、
ビ
タ
ミ
ン
Ｅ
、
葉
酸
（
こ
れ
ら
は
野
菜
、

果
物
、
豆
類
、
植
物
油
、
魚
に
豊
富
に
含
ま
れ
る
）
の

摂
取
不
足
が
危
険
因
子
と
し
て
挙
げ
ら
れ
ま
す
。
逆
に
、

低
カ
ロ
リ
ー
・
低
脂
肪
摂
取
、
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
、
ビ
タ
ミ

ン
Ｅ
、
お
よ
び
葉
酸
の
摂
取
が
防
御
因
子
と
し
て
挙
げ

ら
れ
て
い
ま
す
。
ま
た
、
魚
の
摂
取
量
が
多
い
こ
と
が

Ａ
Ｄ
の
防
御
因
子
に
な
る
こ
と
も
報
告
さ
れ
て
お
り
、

魚
油
に
含
ま
れ
る
エ
イ
コ
サ
ペ
ン
タ
エ
ン
酸（
Ｅ
Ｐ
Ａ
）

や
ド
コ
サ
ヘ
キ
サ
エ
ン
酸
（
Ｄ
Ｈ
Ａ
）
な
ど
ｎ－

３
系
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� 生活習慣上、予防介入の可能な認知症の危険因子・防御因子

いくつかの生活習慣や生活習慣病が認知症の危険因子であることが報告されて
おり、認知症に対して予防的に働く生活習慣（防御因子）も報告されている。
ADと VaDとに共通する危険因子・防御因子が多数あることは注目すべきで
ある。＊：ADに関連する因子、†：VaDに関連する因子、§：認知症全体に関
連する因子
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多
価
不
飽
和
脂
肪
酸
の
役
割
が
注
目
さ
れ
て
い
ま
す
。

嗜
好
に
つ
い
て
み
る
と
、
喫
煙
は
以
前
の
研
究
で
は

Ａ
Ｄ
の
防
御
因
子
で
あ
る
と
報
告
さ
れ
ま
し
た
が
、
最

近
の
よ
り
大
規
模
な
研
究
で
は
危
険
因
子
の
一
つ
と
さ

れ
て
い
ま
す
。
ま
た
、
長
期
の
過
量
飲
酒
は
ア
ル
コ
ー

ル
性
認
知
症
を
含
め
た
精
神
障
害
を
引
き
起
こ
し
ま
す

が
、
少
量
の
飲
酒
で
あ
れ
ば
、
む
し
ろ
Ａ
Ｄ
に
も
Va
Ｄ

に
も
防
御
因
子
に
な
る
と
い
う
報
告
が
あ
り
ま
す
。
最

初
に
ワ
イ
ン
で
予
防
効
果
が
報
告
さ
れ
、
ポ
リ
フ
ェ
ノ

ー
ル
と
の
関
連
性
が
注
目
さ
れ
ま
し
た
が
、
ア
ル
コ
ー

ル
の
種
類
に
か
か
わ
ら
ず
効
果
が
あ
る
と
い
う
報
告
も

あ
り
ま
す
。

さ
ら
に
近
年
、
Ａ
Ｄ
と
Va
Ｄ
の
両
者
を
含
む
認
知
症

予
防
に
お
い
て
最
も
注
目
さ
れ
て
い
る
こ
と
は
、
身
体

運
動
や
知
的
活
動
の
効
果
で
す
。
週
に
３
回
以
上
の
運

動
習
慣
や
１
日
２
マ
イ
ル
（
３
・
２
�
）
以
上
の
歩
行

運
動
、
読
書
や
チ
ェ
ス
・
ゲ
ー
ム
な
ど
知
的
な
刺
激
を

も
た
ら
す
活
動
、
お
よ
び
楽
器
の
演
奏
や
ダ
ン
ス
な
ど

身
体
運
動
と
知
的
活
動
が
組
み
合
わ
さ
っ
た
趣
味
活
動

が
、
い
ず
れ
も
Ａ
Ｄ
と
Va
Ｄ
両
者
の
防
御
因
子
で
あ
る

こ
と
が
報
告
さ
れ
て
い
ま
す
。
運
動
に
よ
る
脳
血
流
増

加
や
、
知
的
活
動
に
よ
る
神
経
ネ
ッ
ト
ワ
ー
ク
の
強
化
、

す
な
わ
ち
認
知
予
備
能
（cognitive

reserve

）
の
増

強
が
奏
効
機
序
と
し
て
推
定
さ
れ
て
い
ま
す
。
高
い
教

育
歴
が
認
知
症
の
防
御
因
子
で
あ
る
こ
と
も
認
知
予
備

能
の
増
強
効
果
と
考
え
ら
れ
て
い
ま
す
。

そ
の
他
、
意
識
障
害
を
伴
う
頭
部
外
傷
の
既
往
も
Ａ

Ｄ
の
危
険
因
子
に
数
え
ら
れ
て
い
ま
す
。

ま
と
め

以
上
の
よ
う
に
、
認
知
症
と
生
活
習
慣
と
の
関
連
性

が
明
ら
か
に
さ
れ
、
認
知
症
予
防
の
可
能
性
が
示
唆
さ

れ
て
い
ま
す
。
ア
メ
リ
カ
の
ア
ル
ツ
ハ
イ
マ
ー
協
会
は
、

一
般
向
け
に
「
脳
を
健
や
か
に
保
つ
１０
か
条
」
を
示
し

て
い
ま
す
。
患
者
・
家
族
に
と
っ
て
分
か
り
や
す
く
、

参
考
に
な
る
資
料
と
思
わ
れ
ま
す
（
表
�
）。
多
様
な

危
険
因
子
・
防
御
因
子
が
Ａ
Ｄ
や
Va
Ｄ
に
関
連
す
る
メ

カ
ニ
ズ
ム
の
解
明
は
今
後
の
課
題
で
す
が
、
す
で
に
Ａ
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� 脳を健やかに保つ１０か条（アルツハイマー協会、アメリカ）

１． 頭を第一に 健康は脳から始まります。脳は身体の中で最も大切な臓器
のひとつです。脳を大切にしましょう。

２． 脳の健康は心臓から 心臓に良いことは脳にも良いのです。心臓病、高血圧、糖
尿病、および脳卒中の予防に役立つことを毎日続けましょ
う。これらの病気があるとアルツハイマー病になるリスク
（危険度）が高くなります。

３． 測定値を大切に 体重、血圧、コレステロール、および血糖の測定値を望ま
しい範囲に保ちましょう。

４． 脳に良い栄養を 脂肪が少なく、抗酸化物質を豊富に含む食品を摂りましょ
う。

５． 身体をよく動かそう 身体の運動によって、血流がよく保たれ、脳細胞の新生＊

が促進される可能性があります。「１日に３０分歩く」とい
ったようにできることからやってみましょう。身体と心の
両方が活動的になります。

６． 心に適度な刺激を 脳をよく働かせることによって、脳の活力は増加し、脳細
胞同士の連絡が強化されて脳の予備能が高まります。読み
書きをする、ゲームを楽しむ、新しいことを学ぶ、クロス
ワードパズルを解くなどが推奨されます。

７． 人とのつながりを 身体的、心理的、ならびに社会的要素が組み合わさった余
暇活動に参加することが、認知症の予防に最も役立つ方法
かもしれません。人付き合いを大切にして会話を楽しみ、
ボランティア活動、クラブ活動、学習会などに参加しまし
ょう。

８． 頭の怪我に注意！ 頭の怪我は要注意です。自動車のシートベルトをする、転
ばないように家の中を整頓する、自転車に乗るときはヘル
メットをかぶるなど、あなたの頭を守ることが大切です。

９． 習慣を見直そう 不健康な習慣は改善しましょう。喫煙、過量の飲酒、およ
び不正に取引される薬物の使用はやめましょう。

１０．将来のために今日から あなたの将来を守るために今日できることがあるはずです。

（布村明彦 訳、１０ways to maintain your brain.�２００６Alzheimer's Association. All rights reserved.）
＊訳注：近年、成人～老年期のヒトの脳内でも神経新生現象（neurogenesis）が起こること

が明らかにされている。
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Ｄ
モ
デ
ル
動
物
を
使
っ
て
、
カ
ロ
リ
ー
制
限
、
ビ
タ
ミ

ン
Ｅ
投
与
、
ｎ－

３
系
多
価
不
飽
和
脂
肪
酸
投
与
、
豊

か
な
環
境
下
で
の
運
動
な
ど
が
脳
病
理
変
化
の
出
現
を

遅
延
さ
せ
る
こ
と
が
明
ら
か
に
さ
れ
て
い
ま
す
。
ま
た
、

Ａ
Ｄ
の
危
険
因
子
・
防
御
因
子
の
多
数
が
酸
化
ス
ト
レ

ス
の
増
減
と
関
連
し
て
い
る
こ
と
も
注
目
さ
れ
て
い
ま

す２）
。

（
旭
川
医
科
大
学

助
教
授

精
神
医
学
）
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