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運動で認知症を予防しよう！



世界で最も多い
アルツハイマー病と密接に関係しているのは？



「じゃんけん」の脳の働き



大脳を横からみた図

＜運動連合野＞



運動野の働き⇒考えて行動

運動プログラムの指令 筋肉に運動の指令

一次運動野連合運動野

「じゃんけん！」
（考える＝認知）

「ポン」
（行動＝運動）



運動指令を出す働きが悪くなると・・・

転倒・転落

交通事故

・上手く歩けない！
・思ったところに足が動かない！
・バランスを取ることができない！

・運転、信号確認、歩行者確認
を同時にできない！

こんな危険性が高まります！



運動プログラムの指令 筋肉に運動の指令

一次運動野連合運動野

「じゃんけん！」
（考える＝認知）

「ポン」
（行動＝運動）

じゃんけんは、運動野の能力を
上げることができる！

そして、「後出しじゃんけん」は更に
連合運動野が強く働く！！



コグニサイズとは？

コグニション（認知）＋エクササイズ（運動）

コグニサイズ
（頭を使いながらの運動）

国立長寿医療研究センターが開発した認知と運動課題（計算、しりとり
など）を組み合わせた、認知症予防を目的とした取り組みの総称を表
した造語です。

記憶力の向上
海馬の萎縮を遅らせる

認知症の予防になる！



やってみようコグニサイズ！
グループを作ろう！
（4人または5人）



まずはストレッチをしよう！



まずはストレッチをしよう！



やってみよう「コグニサイズ」！

＜ポイント＞

1．少し息が上がる程度で続ける。

2．1日30分（10分を3回でも可）を、

週3回行うこと。

3．頭で迷ってしまっても、体は動かし

続けること。











運動としては有酸素運動が良い！

＜効果＞
・脂肪を燃焼させる
・高脂血症や高血圧、糖尿病など生活習慣病予防になる
・善玉コレステロール（HDL）値が上昇
・筋量の増加により基礎代謝量が増加、ストレス解消
・筋肉や脳の老化防止にも効果がある



みんなに教えよう！
心も体も元気に認知症予防！

ありがとうございました


