
世界最前線の
研究から
わかった

最強の食事

発行者

発症の25年も前から
アルツハイマー病は進行

していた！アルツハイマー病の
真の原因とは？

認知症予防に
画期的な

10の食べ物成分とは？初期の認知症患者の
9割が改善！

脳を若返らせる3ステップとは？

世
界
最
前
線
の
研
究
か
ら
わ
か
っ
た

　認
知
症
に
な
ら
な
い
最
強
の
食
事

定価（本体 1,000円＋税）

一
般
社
団
法
人
認
知
症
予
防
研
究
協
会

にならない
認知症

世界最前線の
研究から
わかった

最強の食事
にならない
認知症
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最
近
、人
や
物
の
名
前
が
す
っ
と
出
て
こ
な
い
。ど
う
も
頭
が
疲
れ
て

ぼ
ん
や
り
す
る
こ
と
が
増
え
た
。以
前
で
は
考
え
ら
れ
な
い
よ
う
な
度

忘
れ
や
う
っ
か
り
ミ
ス
を
す
る
よ
う
に
な
っ
た
・
・
・
。

　

も
し
あ
な
た
が
こ
ん
な
現
象
に
心
当
た
り
が
あ
る
と
す
れ
ば
、も
し

か
す
る
と
そ
れ
は
、あ
な
た
の
頭
の
中
で
、ひ
っ
そ
り
と
認
知
症
が
進
行

し
始
め
て
い
る
兆
し
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

認
知
症
は
無
症
状
の
ま
ま
数
十
年
進
行
す
る

　

認
知
症
の
中
で
も
、全
体
の
70
％
近
く
を
占
め
る
ア
ル
ツ
ハ
イ
マ
ー

病
。記
憶
障
害
や
徘
徊
な
ど
で
知
ら
れ
ま
す
が
、初
め
か
ら
そ
の
よ
う
な

明
確
な
症
状
が
あ
る
わ
け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

　

通
常
、ア
ル
ツ
ハ
イ
マ
ー
病
は
40
代
・
50
代
の
頃
に
そ
の
芽
が
育
ち

始
め
ま
す
。潜
伏
期
間
は
10
〜
25
年
。そ
の
間
ほ
と
ん
ど
自
覚
症
状
が
あ

り
ま
せ
ん
。当
然
本
人
も
家
族
も
ま
っ
た
く
気
づ
き
ま
せ
ん
。

　

あ
な
た
が
普
段
通
り
の
日
常
を
送
っ
て
い
る
間
も
、神
経
細
胞
や
シ

ナ
プ
ス
は
死
滅
を
続
け
、脳
は
ゆ
っ
く
り
と
委
縮
し
て
い
き
ま
す
。そ
し

て
60
代
・
70
代
、つ
い
に
物
忘
れ
な
ど
の
認
知
障
害
が
現
れ
始
め
た
時
、

す
で
に
脳
は
ボ
ロ
ボ
ロ
。病
は
末
期
に
差
し
掛
か
っ
て
い
ま
す
。

　

ア
ル
ツ
ハ
イ
マ
ー
病
を
発
症
し
た
場
合
、平
均
余
命
は
８
年
と
言
わ

れ
て
い
ま
す
。根
本
的
な
治
療
法
は
な
く
、で
き
る
こ
と
は
薬
剤
な
ど
で

進
行
を
わ
ず
か
に
遅
ら
せ
る
こ
と
だ
け
。

　

足
音
も
立
て
ず
に
ひ
っ
そ
り
と
忍
び
寄
り
、発
症
し
た
が
最
後
、そ
の

人
の
記
憶
や
人
格
を
完
膚
な
き
ま
で
に
破
壊
し
、家
族
に
悲
し
み
と
絶

望
を
振
り
ま
き
、た
っ
た
数
年
で
命
ま
で
も
奪
い
去
る
、恐
ろ
し
い
不
治

の
病
。そ
れ
が
ア
ル
ツ
ハ
イ
マ
ー
病
な
の
で
す
。

つ
い
に
明
ら
か
に
な
っ
た
ア
ル
ツ
ハ
イ
マ
ー
病
の
真
実

　

し
か
し
、研
究
者
た
ち
も
た
だ
指
を
く
わ
え
て
見
て
い
る
ば
か
り
で
は

あ
り
ま
せ
ん
。近
年
の
世
界
規
模
の
研
究
に
よ
っ
て
、ア
ル
ツ
ハ
イ
マ
ー

病
の
真
の
原
因
が
特
定
さ
れ
つ
つ
あ
る
の
で
す
。そ
れ
に
伴
い
、い
ま
、ア

ル
ツ
ハ
イ
マ
ー
病
の
医
療
の
現
場
で
、劇
的
な
変
化
が
起
こ
っ
て
い
ま
す
。

　

認
知
症
研
究
の
世
界
的
な
第
一
人
者
、ブ
レ
デ
セ
ン
博
士
が
２
０
１
４

は
じ
め
に
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年
に
発
表
し
た
論
文
に
よ
れ
ば
、早
期
に
ア
ル
ツ
ハ
イ
マ
ー
病
の
正
し

い
予
防
・
治
療
に
取
り
組
ん
だ
人
の
約
９
割
が
回
復
に
成
功
し
た
と
い

い
ま
す
。２
０
１
９
年
の
時
点
で
、彼
の
患
者
は
５
０
０
人
以
上
が
治
療

効
果
を
あ
げ
て
い
ま
す
。

　

従
来
、ア
ル
ツ
ハ
イ
マ
ー
病
は
決
し
て
良
く
な
る
こ
と
は
な
い
不
治

の
病
と
言
わ
れ
て
い
た
た
め
、こ
れ
は
画
期
的
な
こ
と
で
す
。そ
の
効
果

の
目
覚
ま
し
さ
か
ら
、続
々
と
彼
の
理
論
を
と
り
い
れ
る
医
師
や
ク
リ

ニ
ッ
ク
が
増
え
て
き
て
い
ま
す
。

認
知
症
は「
不
治
の
病
」か
ら

「
予
防
・
治
療
で
き
る
病
気
」に
変
わ
っ
た

　

本
書
の
目
的
は
、世
界
中
で
成
果
が
報
告
さ
れ
始
め
て
い
る
最
先
端

の
認
知
症
治
療
プ
ロ
グ
ラ
ム
、そ
こ
で
取
り
入
れ
ら
れ
て
い
る
食
事
の

考
え
方
を
あ
な
た
に
お
伝
え
す
る
こ
と
で
す
。

　

運
動
・
睡
眠
も
大
切
で
す
が
、食
事
が
私
た
ち
の
脳
に
与
え
る
イ
ン

パ
ク
ト
が
特
に
大
き
い
こ
と
は
、多
く
の
研
究
者
が
認
め
て
い
ま
す
。わ

か
り
や
す
く
言
え
ば
、ア
ル
ツ
ハ
イ
マ
ー
病
と
は
、脳
に
必
要
な
栄
養
素

が
不
足
し
た
り
、脳
に
ダ
メ
ー
ジ
を
与
え
る
食
べ
物
を
日
常
的
に
と
っ

た
り
す
る
こ
と
に
よ
っ
て
引
き
起
こ
さ
れ
る
病
気
だ
か
ら
で
す
。

　

ま
だ
日
本
で
は
一
般
的
で
は
な
く
、教
え
て
く
れ
る
医
師
も
少
な
い

で
す
が
、世
界
で
は
主
流
に
な
り
つ
つ
あ
る
知
識
で
す
の
で
、特
に
あ
な

た
が
今
40
代
以
上
で
、認
知
症
と
は
無
縁
の
、知
的
で
健
や
か
な
日
々
を

死
ぬ
ま
で
送
り
続
け
た
い
と
願
う
方
で
あ
れ
ば
、ま
ず
知
っ
て
お
い
て

損
は
あ
り
ま
せ
ん
。

　

第
一
章
で
は
、認
知
症
を
取
り
巻
く
現
状
に
つ
い
て
解
説
し
ま
す
。第

二
章
で
は
、最
新
研
究
に
よ
っ
て
明
ら
か
に
な
っ
た
、ア
ル
ツ
ハ
イ
マ
ー

病
の
本
当
の
原
因
に
つ
い
て
解
説
し
ま
す
。第
三
章
以
降
で
は
、世
界
中

で
成
果
が
続
々
と
現
れ
て
い
る
、認
知
症
を
防
ぐ
食
事
法
に
つ
い
て
解

説
し
ま
す
。

知
っ
て
い
る
か
知
ら
な
い
か
で
、未
来
が
変
わ
る

　

本
書
で
解
説
し
て
い
る
内
容
を
知
っ
て
い
る
か
ど
う
か
で
、あ
な
た

の
10
年
後
、20
年
後
の
未
来
は
ま
っ
た
く
違
っ
た
も
の
に
な
る
か
も
し

れ
ま
せ
ん
。

　

若
く
し
て
認
知
症
を
患
い
、介
助
が
な
け
れ
ば
食
事
も
ト
イ
レ
も
ま

ま
な
ら
ず
、不
安
に
さ
い
な
ま
れ
、あ
ら
ゆ
る
楽
し
み
を
失
い
、家
族
の

顔
を
忘
れ
、自
分
が
誰
な
の
か
も
わ
か
ら
ず
、朦
朧
と
し
た
ま
ま
寝
た
き

り
で
最
期
を
待
つ
・
・
・
。そ
の
よ
う
な
未
来
は
，現
在
の
あ
な
た
の
決
断

に
よ
っ
て
十
分
に
回
避
が
可
能
で
す
。

　

ま
た
、家
族
を
介
護
し
て
い
て
、治
療
法
は
な
い
と
医
師
に
匙
を
投
げ

ら
れ
た
方
で
も
、ま
だ
希
望
を
捨
て
な
い
で
く
だ
さ
い
。こ
の
考
え
方
を

取
り
入
れ
る
こ
と
に
よ
っ
て
、こ
れ
ま
で
の
常
識
で
は
考
え
ら
れ
な
い

よ
う
な
改
善
を
見
せ
た
方
も
多
数
い
ま
す
。ぜ
ひ
注
意
し
て
読
み
進
め

て
い
た
だ
け
れ
ば
と
思
い
ま
す
。



は
じ
め
に

第
１
章　

 

ア
ル
ツ
ハ
イ
マ
ー
病
の
現
実	

日
本
人
の
何
人
に
一
人
が
認
知
症
に
な
る
？

認
知
症
と
老
化
に
よ
る
も
の
忘
れ
は
何
が
違
う
の
？ 

ア
ル
ツ
ハ
イ
マ
ー
病
は
ど
ん
な
風
に
進
行
す
る
？

ま
だ
若
い
の
で
認
知
症
の
心
配
を
し
な
く
て
も
い
い
で
す
か
？

認
知
症
の
家
族
が
い
な
い
私
は
安
心
で
す
か
？

第
２
章　

 

世
界
最
前
線
の
研
究
が
解
き
明
か
し
た
ア
ル
ツ
ハ
イ
マ
ー
病
の
真
実

認
知
症
研
究
の
最
前
線
、Ｄ
Ｉ
Ａ
Ｎ（
ダ
イ
ア
ン
）国
際
研
究

ア
ル
ツ
ハ
イ
マ
ー
病
の
原
因
は
脳
の
ゴ
ミ
だ
っ
た

ア
ル
ツ
ハ
イ
マ
ー
病
は
25
年
も
前
か
ら
進
行
し
て
い
た
！ 

発
症
し
た
段
階
で
、ア
ル
ツ
ハ
イ
マ
ー
病
は
最
終
段
階
だ
っ
た

ア
ル
ツ
ハ
イ
マ
ー
病
の
運
命
を
決
め
る
最
高
責
任
者
”Ａ
Ｐ
Ｐ
“

ア
ミ
ロ
イ
ド
β
を
生
み
出
す
原
因
① 

炎
症

ア
ミ
ロ
イ
ド
β
を
生
み
出
す
原
因
② 

酸
化

ア
ミ
ロ
イ
ド
β
を
生
み
出
す
原
因
③ 

栄
養
不
足

つ
い
に
明
ら
か
に
な
っ
た
ア
ル
ツ
ハ
イ
マ
ー
病
克
服
の
方
法

4  91012141819  21222426283032343638

内
容



第
３
章　

 

ア
ミ
ロ
イ
ド
β
の
原
因
と
な
る
食
品
を
避
け
る

糖
と
ア
ル
ツ
ハ
イ
マ
ー
病
の
密
接
な
関
係 

腸
が
ダ
メ
ー
ジ
を
受
け
る
と
脳
に
炎
症
が
起
き
る

ト
ラ
ン
ス
脂
肪
酸
・
飽
和
脂
肪
酸
の
過
剰
摂
取
を
避
け
る

第
４
章　

 

ア
ミ
ロ
イ
ド
β
を
排
出
し
、炎
症
を
鎮
め
る

脳
の
細
胞
膜
を
若
返
ら
せ
る「
ホ
ス
フ
ァ
チ
ジ
ル
セ
リ
ン
」 

タ
ウ
撃
退
、抗
炎
症
作
用
、老
化
予
防
。最
強
の
神
経
細
胞
保
護
成
分「
フ
ェ
ル
ラ
酸
」

ア
ミ
ロ
イ
ド
β
の
毒
性
を
低
下
さ
せ
る「
ア
ミ
ロ
バ
ン
」

数
億
年
前
か
ら
存
在
す
る
抗
酸
化
・
血
流
改
善
成
分「
イ
チ
ョ
ウ
葉
エ
キ
ス
」

第
５
章　

 

脳
に
栄
養
を
補
給
し
、シ
ナ
プ
ス
を
強
化
し
て
脳
機
能
を
改
善
す
る

神
経
細
胞
の
栄
養
剤「
ヘ
リ
セ
ノ
ン
」

不
足
す
る
と
認
知
症
を
引
き
起
こ
す
栄
養「
ビ
タ
ミ
ン
Ｂ
群
」

認
知
症
を
予
防
す
る
だ
け
で
な
く
、寿
命
も
伸
ば
す
？
「
レ
ス
ベ
ラ
ト
ロ
ー
ル
」 

青
魚
の
サ
ラ
サ
ラ
成
分
で
脳
機
能
改
善「
Ｄ
Ｈ
Ａ
・
Ｅ
Ｐ
Ａ
」

「
ど
れ
か
ひ
と
つ
」で
は
な
く
、「
で
き
る
だ
け
多
く
」 

サ
プ
リ
メ
ン
ト
を
味
方
に
つ
け
る

最
後
に	

  41434650  5355596366  6970747782848688





第
１
章
ア
ル
ツ
ハ
イ
マ
ー
病
の
現
実
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答
え
：
65
歳
以
上
の
高
齢
者
の
３
人
に
１
人
が
認
知
症
に
！

　

２
０
１
５
年
の
厚
生
労
働
省
の
調
査
に
よ
れ
ば
、日
本
に
は
今
、約
５
２
０
万
人
の
認

知
症
患
者
が
お
り
、さ
ら
に
約
４
０
０
万
人
の
軽
度
認
知

障
害（
Ｍ
Ｃ
Ｉ
）、い
わ
ゆ
る
予
備
軍
の
方
が
い
ま
す
。

　

ま
た
、た
だ
の
老
化
だ
ろ
う
と
思
い
込
ん
だ
り
、認
知
症

と
診
断
さ
れ
る
こ
と
を
恐
れ
て
受
診
を
避
け
て
い
る
、い

わ
ゆ
る「
隠
れ
認
知
症
」患
者
も
３
０
０
万
人
以
上
い
る

と
推
定
さ
れ
ま
す
。

　

団
塊
の
世
代
が
75
歳
に
な
る
２
０
２
５
年
に
は
、国
内

で
１
３
０
０
万
人
も
の
人
々
が
認
知
症
に
な
る
と
言
わ

れ
、こ
れ
は
日
本
人
の
９
人
に
１
人
と
い
う
割
合
で
す
。さ

ら
に
65
歳
以
上
の
高
齢
者
に
限
れ
ば
、３
人
に
１
人
が
認

知
症
と
そ
の
予
備
軍
に
な
り
ま
す
。

　

こ
こ
に
隠
れ
認
知
症
の
人
た
ち
も
含
め
る
と
、実
に

１
８
０
０
万
人
規
模
の
人
た
ち
が
認
知
症
、お
よ
び
そ
の

予
備
軍
に
な
る
と
い
う
、恐
ろ
し
い
未
来
の
姿
が
浮
か
び

上
が
っ
て
き
ま
す
。

　

ま
さ
に
右
を
見
て
も
左
を
見
て
も
認
知
症
・
・
・
。病
院

は
認
知
症
患
者
で
溢
れ
か
え
り
、街
を
歩
け
ば
常
に
視
界
の
ど
こ
か
に
認
知
症
患
者
が

お
り
、家
族
・
親
戚
に
も
必
ず
一
人
や
二
人
は
認
知
症
患
者
が
い
て
、若
い
人
た
ち
皆
そ

の
介
護
に
疲
れ
果
て
て
い
る
と
い
う
よ
う
な
、世
紀
末
的
な
光
景
が
浮
か
ん
で
き
ま
す
。

日本人の
何人に一人が
認知症になる？

認知症とその予備軍の人口

※隠れ認知症患者の数は含まず
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第 1章
アルツハイマー病の現実

65歳以上では3人に1人が
認知症とその予備軍

家族や親戚を見渡せば、一人は認知症かその予備軍
という時代がやってくる。
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答
え
：
認
知
症
は
脳
細
胞
が
死
滅
し
、脳
が
萎
縮
し
て
い
く
病
気
。老
化

に
よ
る
も
の
忘
れ
と
は
ま
っ
た
く
違
う
。

　

認
知
症
は
徐
々
に
脳
細
胞
が
死
滅
し
て
い
く
進
行
性
の
病
気
で
す
。一
度
発
症
す
れ

ば
、通
常
の
老
化
と
は
比
較
に
な
ら
な
い
速
度
で
症
状
が
進
行
し
ま
す
。

　

例
え
ば
ア
ル
ツ
ハ
イ
マ
ー
病
の
場
合
、そ
の
平
均
余
命
は
発
症
か
ら
約
８
年
で
す
。症

状
を
自
覚
し
た
時
点
で
何
も
手
を
打
た
な
け
れ
ば
、あ
っ
と
い
う
間
に
手
遅
れ
に
な
っ

て
し
ま
い
ま
す
。

　

認
知
症
に
は
大
ま
か
に
分
け
て
四
つ
の
種
類
が
あ
り
ま
す
。ア
ル
ツ
ハ
イ
マ
ー
病
、レ

ビ
ー
小
体
型
認
知
症
、脳
血
管
性
認
知
症
、前
頭
側
頭
葉
変
性
症
で
す
。中
で
も
近
年
、ア

ル
ツ
ハ
イ
マ
ー
病
の
患
者
数
が
急
増
し
て
い
ま
す
。１
９
９
０
年
代
初
頭
と
比
べ
る
と
、

そ
の
数
は
約
15
倍
。認
知
症
全
体
の
約
70
％
を
占
め
ま
す
。

　

つ
ま
り
現
代
の
認
知
症
の
大
部
分
は
ア
ル
ツ
ハ
イ
マ
ー
病
な
の
で
す
。

認知症と
老化による
もの忘れは
何が違うの？
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第 1章
アルツハイマー病の現実

15年でアルツハイマー病だけ患者数が急増

現在、認知症は大部分がアルツハイマー病
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答
え
：
も
の
忘
れ
や
徘
徊
に
は
じ
ま
り
、徐
々
に
自
立
し
た
生
活
が
困

難
に
な
る
。最
終
的
に
必
ず
死
に
至
る
。

　

ア
ル
ツ
ハ
イ
マ
ー
病
を
発
症
す
る
と
、次
の
よ
う
な
順
序
で
脳
が
縮
ん
で
い
く
こ
と

が
わ
か
っ
て
い
ま
す
。

　

最
初
に
海
馬（
記
憶
を
つ
か
さ
ど
る
部
位
）が
縮
み
、そ
の
後
に
側
頭
葉（
言
葉
の
理

解
を
つ
か
さ
ど
る
部
位
）や
、前
頭
葉（
思
考
や
創
造
性
を
つ
か
さ
ど
る
部
位
）が
縮
み
ま

す
。

　

症
状
の
進
行
と
し
て
は
、４
つ
の
段
階
に
分
け
ら
れ
ま
す
。

初 

期

　

初
期
は
軽
度
の
記
憶
障
害
が
現
れ
ま
す
。度
忘
れ
が
増
え
る
、約
束

を
忘
れ
る
、人
や
も
の
の
名
前
が
出
て
こ
な
い
、同
じ
言
葉
を
繰
り
返

す
、日
常
的
に
使
用
す
る
物
の
置
き
場
所
を
忘
れ
る
、本
や
ド
ラ
マ
な

ど
の
話
の
筋
を
追
え
な
い
、日
付
や
曜
日
が
わ
か
ら
な
く
な
る
な
ど
。

ま
た
、物
を
盗
ら
れ
た
と
家
族
や
知
人
を
疑
っ
た
り（
物
盗
ら
れ
妄

想
）、忘
れ
た
こ
と
を
取
り
繕
う
た
め
に
嘘
を
つ
い
た
り
す
る
こ
と
も

あ
り
ま
す（
作
話
）。身
支
度
に
ま
ご
つ
い
た
り
、料
理
な
ど
に
時
間
が

か
か
っ
た
り
す
る
よ
う
に
な
り
ま
す
。

 

アルツハイマー病は
どんな風に
進行する？
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中 

期

　

こ
の
レ
ベ
ル
に
な
る
と
、介
助
な
し
の
自
立
し
た
生
活
は
か
な
り

困
難
に
な
り
ま
す
。

　

自
分
の
い
る
所
が
分
か
ら
な
く
な
っ
て
慣
れ
た
道
で
迷
う
、季
節

感
が
な
く
な
る（
冬
に
夏
服
を
着
て
し
ま
う
な
ど
）、着
替
え
や
歯
磨

き
が
で
き
な
く
な
る
、鏡
を
相
手
に
話
し
か
け
る
、す
ぐ
に
怒
る
、衝

動
的
に
暴
力
を
振
る
う
、大
声
を
だ
す
、語
彙
が
極
端
に
減
る
、言
葉

が
出
な
く
な
る
、ぼ
ん
や
り
し
て
い
る
こ
と
が
増
え
る
、不
潔
に
気
づ

か
な
く
な
る
、夜
間
に
あ
て
も
な
く
徘
徊
す
る
な
ど
。

　

で
き
な
い
こ
と
、わ
か
ら
な
い
こ
と
が
急
激
に
増
え
、本
人
も
混
乱

や
不
安
が
大
き
く
な
り
ま
す
。

後 

期

　

大
脳
皮
質
の
広
い
範
囲
で
萎
縮
が
見
ら
れ
る
よ
う
に
な
り
ま
す
。運
動
機
能
に
も
影

響
が
出
始
め
、記
憶
や
認
知
機
能
も
著
し
く
低
下
し
ま
す
。

　

長
年
連
れ
添
っ
た
伴
侶
や
子
供
の
顔
が
わ
か
ら
な
く
な
り
、ト
イ

レ
の
場
所
や
仕
方
が
わ
か
ら
ず
失
禁
し
て
し
ま
い
ま
す
。さ
ら
に
自

分
の
便
の
正
体
が
わ
か
ら
ず
、手
で
弄
っ
た
り
、壁
や
服
に
な
す
り
つ

け
た
り
す
る
こ
と
が
あ
り
ま
す（
弄
便
）。食
べ
物
と
そ
う
で
な
い
も

の
の
区
別
が
つ
か
ず
、テ
ィ
ッ
シ
ュ
や
タ
バ
コ
と
い
っ
た
も
の
を
口

に
運
ぼ
う
と
し
ま
す（
異
食
）。

　

こ
の
段
階
に
な
る
と
正
常
な
意
思
疎
通
は
か
な
り
困
難
で
す
。



16

終
末
期

　

運
動
機
能
が
失
わ
れ
、寝
た
き
り
に
な
り
ま
す
。言
語
に
よ
る
コ
ミ
ュ
ニ

ケ
ー
シ
ョ
ン
は
ほ
ぼ
で
き
な
く
な
り
ま
す
。話
し
か
け
て
も
反
応
が
な
く
、表

情
が
な
く
な
り
ま
す
。嚥
下
障
害
に
よ
り
食
べ
物
を
受
け
付
け
な
く
な
り
、免

疫
機
能
の
低
下
に
よ
り
種
々
の
合
併
症
を
引
き
起
こ
し
や
す
く
な
り
、肺
炎

な
ど
で
亡
く
な
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。最
終
的
に
呼
吸
機
能
な
ど
、生
命
維
持

に
不
可
欠
な
機
能
を
つ
か
さ
ど
る
脳
の
部
位
が
破
壊
さ
れ
、死
に
至
り
ま
す
。

　

も
し
あ
な
た
や
あ
な
た
の
ご
家
族
に
ア
ル
ツ
ハ
イ
マ
ー
病
の
兆
候
が
見
ら
れ
た
と
し

て
も
、ま
だ
絶
望
す
る
必
要
は
あ
り
ま
せ
ん
。本
書
の
後
半
で
ご
紹
介
す
る
方
法
を
実
践

す
る
こ
と
で
、脳
機
能
を
か
な
り
の
程
度
ま
で
回
復
さ
せ
ら
れ
る
こ
と
が
分
か
っ
て
い

ま
す
。早
い
段
階
で
対
策
を
は
じ
め
た
人
ほ
ど
、も
と
通
り
の
生
活
に
戻
れ
る
可
能
性
は

高
く
な
り
ま
す
。

　

し
か
し
大
半
の
人
は
、症
状
が
現
れ
始
め
て
も
、「
も
の
忘
れ
が
増
え
た
だ
け
」「
年
を

と
っ
た
だ
け
」
と
、認
知
症
で
あ
る
可
能
性
か
ら
目
を
背
け
、対
策
を
遅
ら
せ
て
し
ま
い

ま
す
。症
状
が
一
定
以
上
に
進
む
と
、そ
れ
だ
け
回
復
の
可
能
性
は
低
く
な
る
た
め
、い

か
に
早
く
対
策
を
始
め
る
か
が
重
要
な
ポ
イ
ン
ト
で
す
。

　

も
ち
ろ
ん
一
番
良
い
の
は
、発
症
前
の
段
階
で
食
い
止
め
る
こ
と
で
す
。認
知
症
の
発

症
リ
ス
ク
が
急
激
に
高
ま
る
の
は
60
代
か
ら
で
す
が
、実
際
発
症
す
る
か
ど
う
か
は
、40

歳
頃
か
ら
の
生
活
習
慣
に
よ
っ
て
あ
る
程
度
決
ま
り
ま
す
。

　

加
齢
に
よ
り
、わ
ず
か
に
で
も
認
知
機
能
の
低
下
を
感
じ
る
よ
う
に
な
っ
た
ら
、全
て
の

人
が
本
書
で
解
説
す
る
方
法
を
実
践
し
、脳
機
能
の
維
持
を
心
が
け
る
べ
き
で
し
ょ
う
。

　

も
し
あ
な
た
や
あ
な
た
の
ご
家
族
に
ア
ル
ツ
ハ
イ
マ
ー
病
の
兆
候
が
見
ら
れ
た
と
し

て
も
、ま
だ
絶
望
す
る
必
要
は
あ
り
ま
せ
ん
。本
書
の
後
半
で
ご
紹
介
す
る
方
法
を
実
践
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脳の部位にはそれぞれ役割がある。それぞれの部位の細胞が死滅し、
脳が縮む事で、症状も悪化していく。

介護する側も大変な苦労をともなう。

アルツハイマー病を発症した場合、
平均的な生存期間は10年以内と言われている。

脳のしくみと働き
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答
え
：
若
年
性
認
知
症
の
患
者
も
急
増
し
て
い
ま
す
。

　

65
歳
未
満
で
発
症
す
る
認
知
症
の
こ
と
を
、若
年
性
認
知
症
と
い
い
ま
す
。実
は
近

年
、こ
の
若
年
性
認
知
症
の
患
者
数
も
急
激
に
増
え
て
い
ま
す
。

　

若
年
性
認
知
症
の
場
合
、受
診
が
遅
れ
る
こ
と
が
多
い
で
す
。「
ま
だ
若
い
の
だ
か
ら
、

ま
さ
か
・
・
・
」
と
い
う
よ
う
な
思
い
が
あ

る
の
で
し
ょ
う
。実
際
は
40
代
、50
代
ど

こ
ろ
か
、20
代
、30
代
で
発
症
す
る
方
も

い
ま
す
。年
齢
に
関
わ
ら
ず
、物
忘
れ
が

酷
く
な
っ
て
き
た
と
感
じ
た
ら
、一
度
は

認
知
症
を
疑
っ
て
み
る
べ
き
か
も
し
れ

ま
せ
ん
。

　

若
年
性
の
ア
ル
ツ
ハ
イ
マ
ー
病
は
進

行
が
早
く
、平
均
し
て
発
症
か
ら
５
年
ほ

ど
で
末
期
に
至
り
ま
す
。働
き
盛
り
の
時

期
に
発
症
す
る
こ
と
に
な
る
の
で
、仕
事

を
辞
め
ざ
る
を
得
ず
、経
済
的
に
困
窮
し

て
し
ま
う
場
合
も
少
な
く
あ
り
ま
せ
ん
。

　

若
年
性
認
知
症
患
者
は
、介
護
が
必
要
な
状
態
に
な
っ
て
も
、体
力
や
腕
力
が
衰
え
て

い
な
い
の
で
、介
護
す
る
側
の
負
担
が
非
常
に
大
き
く
、施
設
へ
の
入
所
を
断
わ
ら
れ
る

こ
と
も
あ
り
ま
す
。そ
の
場
合
、家
族
は
介
護
の
た
め
に
仕
事
や
学
校
を
辞
め
ざ
る
を
得

な
く
な
る
場
合
も
あ
り
ま
す
。

まだ若いので
認知症の心配を
しなくても
いいですか？

若年性アルツハイマー病は介護の負担が大きい上に、
施設への入居が拒否される事もある。
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答
え
：
ア
ル
ツ
ハ
イ
マ
ー
病
は
遺
伝
す
る
こ
と
で
知
ら
れ
ま
す
が
、99
％

は
孤
発
性
、つ
ま
り
遺
伝
と
は
無
関
係
に
発
症
し
ま
す
。

　

ア
ル
ツ
ハ
イ
マ
ー
病
に
は
い
く
つ
か
の
遺
伝
子
が
関
わ
っ
て
い
ま
す
が
、特
にA

poE
4

（
ア
ポ
イ
ー
フ
ォ
ー
）と
い
う
遺
伝
子
は
最
強
の
ハ
イ
リ
ス
ク
遺
伝
子
で
す
。

　

遺
伝
子
検
査
を
受
け
る
こ
と
に
よ
っ
て
保
有
し
て
い
る
か
ど
う
か
を
調
べ
る
こ
と
が

で
き
ま
す
が
、ApoE
4

を
片
方
の
親
か
ら
受
け
継
い
だ
場
合
は
発
症
リ
ス
ク
が
３
倍
、両

方
の
親
か
ら
引
き
継
い
だ
場
合
は
発
症
リ
ス
ク
は
10
倍
に
な
り
ま
す
。

　

ま
た
、ApoE
4

を
持
っ
て
い
る
場
合
、ア
ル
ツ
ハ
イ
マ
ー
病
の
発
症
が
10
年
早
く
な
る

と
言
わ
れ
、若
年
性
ア
ル
ツ
ハ
イ
マ
ー
病
の
大
き
な
要
因
に
な
っ
て
い
ま
す
。両
親
や
祖

父
母
に
ア
ル
ツ
ハ
イ
マ
ー
病
を
発
症
さ
れ
た
方
が
い
る
場
合
は
特
に
注
意
が
必
要
で
す
。

　

ま
た
、家
族
に
ア
ル
ツ
ハ
イ
マ
ー
病
患
者
が
い
な
い
か
ら
と
い
っ
て
安
心
は
で
き
ま
せ

ん
。ア
ル
ツ
ハ
イ
マ
ー
病
は
加
齢
と
と
も
に
発
症
し
や
す
く
な
る
病
気
で
す
。

　

現
在
の
ア
ル
ツ
ハ
イ
マ
ー
病
の
99
％
は
孤
発
性
、つ
ま
り
家
族
と
は
関
係
な
く
発
症
し

て
い
ま
す
。つ
ま
り
誰
に
で
も
発
症
す
る
可
能
性
が
あ
る
の
で
す
。軽
度
認
知
障
害（
Ｍ
Ｃ

Ｉ
）も
含
め
れ
ば
、80
代
の
６
割
、90
代
の
８
割
が
認
知
症
で
す
。

認知症の
家族がいない私は
安心ですか？
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ApoE4という遺伝子を
片親から受け継ぐと発症リスクは3倍、
両親から受け継ぐと10倍になる。

片親から受け継ぐと発症リスクは3倍、
両親から受け継ぐと10倍になる。両親から受け継ぐと10倍になる。両親から受け継ぐと10倍になる。

遺伝しているかどうかは
DNA検査で調べることができる。



第
２
章
世
界
最
前
線
の
研
究
が
解
き
明
か
し
た

ア
ル
ツ
ハ
イ
マ
ー
病
の
真
実
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認
知
症
研
究
の
世
界
で
は
、Ｄ
Ｉ
Ａ
Ｎ（
ダ
イ
ア
ン
）国
際
研
究
と
い
う
、世
界
規
模
で

進
め
ら
れ
て
い
る
研
究
に
注
目
が
集
ま
っ
て
い
ま
す
。

　

ア
メ
リ
カ
で
始
ま
っ
た
こ
の
研
究
は
、

世
界
最
前
線
の
認
知
研
究
と
い
っ
て
も

過
言
で
は
な
く
、日
本
版
も
東
京
大
学

医
学
部
付
属
病
院
で
始
ま
っ
て
い
ま
す
。

　

こ
れ
ま
で
の
研
究
で
は
、す
で
に
ア
ル

ツ
ハ
イ
マ
ー
病
を
発
症
し
た
方
の
脳
し

か
見
て
き
ま
せ
ん
で
し
た
。こ
の
場
合
だ

と
、病
が
ど
の
よ
う
に
進
行
し
、死
に
至

る
の
か
ま
で
は
分
か
り
ま
す
が
、根
本
的

な
原
因
や
早
期
予
防
の
方
法
ま
で
は
突

き
止
め
る
こ
と
が
で
き
ま
せ
ん
。

　

そ
こ
で
ダ
イ
ア
ン
研
究
で
は
、ア
ル
ツ

ハ
イ
マ
ー
病
に
な
る
前
の
健
康
な
脳
に

着
目
し
ま
し
た
。ア
ル
ツ
ハ
イ
マ
ー
病
の

リ
ス
ク
遺
伝
子A

poE
4

を
持
つ
、い
わ

ゆ
る
キ
ャ
リ
ア
と
呼
ば
れ
る
人
た
ち
を

集
め
、彼
ら
の
ま
だ
健
康
な
脳
が
、ど
の

よ
う
な
過
程
を
経
て
ア
ル
ツ
ハ
イ
マ
ー

病
に
お
か
さ
れ
、発
症
へ
と
繋
が
っ
て
い
く
の
か
を
、長
期
に
渡
り
様
々
な
デ
ー
タ
を
取

り
な
が
ら
観
察
し
続
け
た
の
で
す
。

認知症研究の
最前線、
ＤＩＡＮ（ダイアン）
国際研究

ダイアン研究を牽引するワシントン大学。アメリカで始まったこの研究は、
2012年に目に見える成果を上げ、世界中の研究者の注目を集めた。

2016年にはDIAN研究の日本版も発足。



23

第 2章
世界最前線の研究が解き明かした
アルツハイマー病の真実

DIAN国際研究は、ワシントン大学を中心に、
アメリカの他の研究施設や日本、イギリス、ドイツ、オーストラリアなど、

世界中の研究機関の協力のもと進められている。
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ア
ル
ツ
ハ
イ
マ
ー
病
患
者
の
脳
を
解
剖
す
る
と
、そ
こ
に
は
明
確
な
特
徴
が
あ
り
ま

す
。全
体
的
な
委
縮
と
、脳
の
表
面
に
大
量
に
浮
い
た
老
人
班
と
呼
ば
れ
る
銀
色
の
シ
ミ

で
す
。こ
の
シ
ミ
は
ア
ミ
ロ
イ
ド
β（
ベ
ー
タ
）と
い
う
ベ
ト
ベ
ト
し
た
粘
着
性
の
た
ん

ぱ
く
質
で
で
き
て
い
ま
す
。

　

ア
ミ
ロ
イ
ド
β
は
情
報
伝
達
の
過
程
で
生
み
出
さ
れ
る
物
質
で
あ
り
、本
来
は
目
に

見
え
な
い
小
さ
な
も
の
で
す
。健
康
な
脳
で
あ
れ
ば
、不
要
な
分
は
ゴ
ミ
と
し
て
分
解
さ

れ
、脳
の
血
管
を
通
じ
て
体
外
に
排
出
さ
れ
ま
す
。し
か
し
何
ら
か
の
理
由
に
よ
り
排
出

が
う
ま
く
い
か
な
く
な
っ
た
り
、過
剰
に
な
っ
た
り
す
る
と
、ア
ミ
ロ
イ
ド
β
同
士
が
結

合
し
、ど
ん
ど
ん
巨
大
化
し
な
が
ら
脳
の
表
面
に
溜
ま
り
始
め
ま
す（
オ
リ
ゴ
マ
ー
化
）。

脳
に
溜
ま
っ
た
ア
ミ
ロ
イ
ド
β
は
や
が
て
強
力
な
神
経
毒
を
放
ち
ま
す
。

　

同
時
に
、ア
ミ
ロ
イ
ド
β
が
付
着
し
た
神
経
細
胞
の
内
側
で
は
、タ
ウ
と
呼
ば
れ
る
た

ん
ぱ
く
質
が
増
加
し
始
め
ま
す
。そ
し
て
ア
ミ
ロ
イ
ド
β
が
溜
ま
り
始
め
て
数
年
が
経

つ
と
、そ
の
毒
性
に
よ
っ
て
、タ
ウ
も
ま
た
糸
く
ず
状
の
形
で
固
ま
り
、蓄
積
し
て
い
き

ま
す（
神
経
原
繊
維
変
化
）。す
る
と
神
経
細
胞
内
で
の
情
報
伝
達
が
阻
害
さ
れ
、さ
ら
に

タ
ウ
も
ま
た
強
い
毒
性
を
持
つ
よ
う
に
な
る
た
め
、正
常
な
神
経
細
胞
は
次
々
と
死
滅

し
て
い
き
ま
す
。

　

つ
ま
り
、ア
ミ
ロ
イ
ド
β
と
タ
ウ
と
い
う
、二
つ
の
異
常
た
ん
ぱ
く
質
の
蓄
積
が
、ア

ル
ツ
ハ
イ
マ
ー
病
を
引
き
起
こ
す
直
接
的
な
原
因
だ
っ
た
わ
け
で
す
。

アルツハイマー病の
原因は
脳のゴミだった
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脳のゴミであるアミロイドβが脳に溜まり、神経細胞を蝕んでいく。

糸くず状に固まったタウが神経細胞を破壊する。
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ダ
イ
ア
ン
研
究
で
は
、ア
ル
ツ
ハ
イ
マ
ー
病
の
リ
ス
ク
遺
伝
子A
poE4

を
持
つ「
キ
ャ

リ
ア
」と
呼
ば
れ
る
人
た
ち
と
、ApoE

4

を
持
た
な
い「
ノ
ン
キ
ャ
リ
ア
」と
呼
ば
れ
る

人
た
ち
の
脳
の
違
い
を
調
べ
ま
し
た
。

　

こ
れ
に
よ
り
、ア
ル
ツ
ハ
イ
マ
ー
病
を
発
症
す
る
人
た
ち
の
脳
の
中
で
、何
が
起
き
て

い
る
の
か
が
正
確
に
分
か
っ
て
き
ま
し
た
。

　

ま
ず
、「
脳
の
ゴ
ミ
」で
あ
る
ア
ミ
ロ
イ
ド
β
か
ら
見
て
み
ま
し
ょ
う
。次
の
グ
ラ
フ

は
、キ
ャ
リ
ア
の
人
と
ノ
ン
キ
ャ
リ
ア
の
人
の
、ア
ミ
ロ
イ
ド
β
の
量
の
変
化
を
示
し
た

グ
ラ
フ
で
す
。

　

こ
の
グ
ラ
フ
か
ら
、キ
ャ
リ
ア
の
人
の
脳
内
で
は
、な
ん
と
発
症
の
25
年
も
前
か
ら
ア

ミ
ロ
イ
ド
β
が
溜
ま
り
始
め
て
い
る
の
が
は
っ
き
り
と
分
か
り
ま
す
。

　

次
に
タ
ウ
を
見
て
み
ま
し
ょ
う
。こ
ち
ら
の
グ
ラ
フ
で
も
、キ
ャ
リ
ア
の
人
の
脳
内
で

は
、発
症
の
25
年
も
前
か
ら
タ
ウ
が
増
加
し
始
め
て
い
ま
す
。

　

つ
ま
り
、ア
ル
ツ
ハ
イ
マ
ー
病
に
な
る
人
た
ち
の
脳
で
は
、発
症
の
25
年
も
前
か
ら
脳

の
神
経
細
胞
が
ダ
メ
ー
ジ
を
受
け
始
め
て
い
る
と
い
う
こ
と
で
す
。

　

脳
の
神
経
細
胞
が
ア
ミ
ロ
イ
ド
β
や
タ
ウ
に
よ
っ
て
破
壊
さ
れ
て
い
る
こ
と
は
、記

憶
を
つ
か
さ
ど
る
脳
の
部
位「
海
馬
」
に
着
目
し
て
も
分
か
り
ま
す
。

　

次
の
図
は
海
馬
の
大
き
さ
の
変
化
を
示
し
た
グ
ラ
フ
で
す
。

　

こ
ち
ら
も
ア
ル
ツ
ハ
イ
マ
ー
を
発
症
す
る
15
年
前
か
ら
徐
々
に
小
さ
く
な
り
始
め
、

10
年
前
か
ら
急
速
に
そ
の
ス
ピ
ー
ド
が
速
く
な
っ
て
い
ま
す
。

　

こ
の
発
見
は
画
期
的
な
も
の
で
、こ
こ
か
ら
ア
ル
ツ
ハ
イ
マ
ー
病
の
研
究
は
新
し
い

段
階
に
入
り
ま
し
た
。

アルツハイマー病は
25年も前から
進行していた！

❶❷❸

出典：Clinical and Biomarker Changes in 
Dominantly inherited Alzheimer’s Disease 
より作成

←
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❶ アミロイドβの蓄積

❷ 脳髄液に含まれるタウの濃度

❸ 海馬の大きさ
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も
と
も
と
死
亡
し
た
ア
ル
ツ
ハ
イ
マ
ー
病
患
者
の
脳
が
、大
量
の
ア
ミ
ロ
イ
ド
β
に

覆
わ
れ
て
い
た
こ
と
か
ら
、ア
ミ
ロ
イ
ド
β
は
か
な
り
早
い
時
期
か
ら
溜
ま
り
始
め
て

い
る
の
で
は
な
い
か
と
い
う
仮
説
は
あ
り
ま
し
た
。ダ
イ
ア
ン
研
究
に
よ
っ
て
そ
れ
が

証
明
さ
れ
た
形
で
す
。

　

例
え
ば
こ
の
研
究
の
協
力
者
の
中
に
、40
代
で
ア
ル
ツ
ハ
イ
マ
ー
病
を
発
症
し
た
方

が
い
ま
し
た
。と
い
う
こ
と
は
、こ
の
方
は
実
は
、25
年
前
の
20
歳
の
頃
か
ら
、脳
の
中
に

ア
ミ
ロ
イ
ド
β
が
溜
ま
り
始
め
て
い
た
可
能
性
が
あ
り
ま
す
。

　

ま
さ
か
、ま
だ
社
会
人
と
し
て
は
よ
ち
よ
ち
歩
き
の
頃
か
ら
、自
分
の
脳
の
中
で
ア
ル

ツ
ハ
イ
マ
ー
病
の
芽
が
育
っ
て
い
た
と
は
、本
人
も
思
い
も
よ
ら
な
い
こ
と
だ
っ
た
で

し
ょ
う
。

　

ダ
イ
ア
ン
研
究
の
成
果
か
ら
、今
ま
で
私
た
ち
が
ア
ル
ツ
ハ
イ
マ
ー
病
の
初
期
段

階
と
思
っ
て
い
た
患
者
の
脳
は
、実
は
25
年
と
い
う
長
い
歳
月
を
か
け
て
ア
ル
ツ
ハ
イ

マ
ー
病
へ
と
進
行
し
た
、最
終
段
階
の
脳
だ
っ
た
こ
と
が
分
か
り
ま
す
。

　

キ
ャ
リ
ア
の
人
た
ち
の
脳
を
、発
症
前
の
段
階
か
ら
継
続
し
て
観
察
し
続
け
て
き
た

か
ら
こ
そ
突
き
止
め
ら
れ
た
事
実
で
す
。

　

そ
し
て
こ
の
事
実
は
、ApoE

4
を
持
た
な
い
ノ
ン
キ
ャ
リ
ア
の
人
に
と
っ
て
も
無
関

係
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。年
齢
が
高
く
な
る
に
つ
れ
て
、誰
で
も
ア
ミ
ロ
イ
ド
β
は
溜
ま
り

や
す
く
な
り
ま
す
。そ
し
て
20
年
以
上
も
の
長
い
歳
月
を
か
け
て
ア
ル
ツ
ハ
イ
マ
ー
病

を
発
症
す
る
と
い
う
点
で
は
、ノ
ン
キ
ャ
リ
ア
の
人
の
脳
も
同
様
で
す
。実
際
に
ア
ル
ツ

ハ
イ
マ
ー
病
患
者
の
99
％
が
遺
伝
で
は
な
い
孤
発
性
で
す
。

　

メ
ル
ボ
ル
ン
大
学
が
平
均
76
歳
の
１
４
１
人
を
対
象
に
１
年
半
か
け
て
行
っ
た
調
査

で
は
、ApoE

4

を
持
つ
人
よ
り
も
、大
量
の
ア
ミ
ロ
イ
ド
β
を
脳
に
溜
め
こ
ん
で
い
る

発症した段階で、
アルツハイマー病は
最終段階だった
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人
の
方
が
、平
均
し
て
記
憶
力
の
低
下
が
著
し
い
こ
と
が
確
認
さ
れ
て
い
ま
す
。

アルツハイマー病の芽は発症の20年以上前から育っており、
発症した時点ではすでに病気の最終段階だった。

20年以上も潜伏 発症！
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大
脳
を
構
成
す
る
神
経
細
胞
の
シ
ナ
プ
ス
、そ
の
末
端
は
小
さ
な
袋
状
に
な
っ
て
お

り
、そ
の
中
に
Ａ
Ｐ
Ｐ
と
い
う
物
質
が
備
蓄
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

実
は
、あ
な
た
が
ア
ル
ツ
ハ
イ
マ
ー
病
を
発
症
す
る
か
ど
う
か
、そ
の
運
命
を
握
っ
て

い
る
の
が
こ
の
Ａ
Ｐ
Ｐ
で
す
。な
ぜ
な
ら
、ア
ル
ツ
ハ
イ
マ
ー
病
を
進
行
さ
せ
る
か
、そ

れ
と
も
抑
制
す
る
か
、そ
の
判
断
を
下
す
の
が
こ
の
Ａ
Ｐ
Ｐ
だ
か
ら
で
す
。

　

Ａ
Ｐ
Ｐ
は
そ
の
時
の
脳
の
状
況
を
見
て
、ま
っ
た
く
目
的
の
異
な
る
２
種
類
の
物
質

に
変
化
し
ま
す
。ひ
と
つ
は
お
な
じ
み
、ア
ミ
ロ
イ
ド
β
を
は
じ
め
と
す
る
シ
ナ
プ
ス
の

破
壊
物
質
。も
う
ひ
と
つ
は
、シ
ナ
プ
ス
に
栄
養
を
与
え
、そ
の
成
長
を
促
す
生
育
物
質
、

ア
ミ
ロ
イ
ド
α（
ア
ル
フ
ァ
）で
す
。

　

脳
が
縮
小
す
る
こ
と
自
体
は
、実
は
病
気
で
も
何
で
も
あ
り
ま
せ
ん
。脳
に
本
来
備

わ
っ
た
正
常
な
機
能
で
す
。

　

脳
の
巨
大
な
ネ
ッ
ト
ワ
ー
ク
の
維
持
に
は
、多
大
な
エ
ネ
ル
ギ
ー
が
必
要
で
す
。身
体

全
体
の
基
礎
代
謝
量
の
20
％
は
、た
っ
た
２
％
の
質
量
し
か
な
い
脳
が
消
費
し
て
い
ま

す（
体
全
体
の
筋
肉
と
ほ
ぼ
同
じ
量
）。

　

し
か
し
年
を
取
る
と
、脳
の
成
長
や
維
持
に
必
要
な
栄
養
や
ホ
ル
モ
ン
が
足
り
な
く

な
っ
て
き
ま
す
。す
る
と
Ａ
Ｐ
Ｐ
は
そ
れ
を
感
知
し
、「
こ
れ
以
上
こ
の
サ
イ
ズ
は
維
持

で
き
な
い
。脳
の
縮
小
が
必
要
だ
！
」
と
判
断
し
、破
壊
物
質
で
あ
る
ア
ミ
ロ
イ
ド
β
へ

と
変
化
し
ま
す
。

　

こ
の
際
、脳
は
重
要
性
の
低
い
情
報
か
ら
順
に
抹
消
し
て
い
き
ま
す
。直
近
の
さ
さ
い

な
思
い
出
な
ど
は
真
っ
先
に
抹
消
さ
れ
る
た
め
、ア
ル
ツ
ハ
イ
マ
ー
病
は
い
つ
も
記
憶

障
害
か
ら
始
ま
り
ま
す
。

　

逆
に
、脳
内
に
た
っ
ぷ
り
と
栄
養
が
あ
り
、神
経
細
胞
を
脅
か
す
よ
う
な
危
険
物
質
も

アルツハイマー病の
運命を決める
最高責任者“ＡＰＰ”
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見
当
た
ら
な
い
場
合
、「
こ
の
ま
ま
脳
を
生
育
・
維
持
し
続
け
て
も
な
ん
ら
問
題
な
さ
そ

う
だ
な
」
と
い
う
こ
と
で
、Ａ
Ｐ
Ｐ
は
シ
ナ
プ
ス
を
育
て
る
生
育
物
質
ア
ミ
ロ
イ
ド
α
へ

と
変
化
し
ま
す
。

　

と
い
う
わ
け
で
、ア
ミ
ロ
イ
ド
β
の
過

剰
な
分
泌
を
防
ぐ
た
め
に
は
、Ａ
Ｐ
Ｐ
が

常
に
生
育
物
質
ア
ミ
ロ
イ
ド
α
へ
と
変

化
し
た
く
な
る
よ
う
な
、良
好
な
脳
内
環

境
を
実
現
す
れ
ば
い
い
と
い
う
こ
と
に

な
り
ま
す
。

　

と
こ
ろ
が
、こ
の
Ａ
Ｐ
Ｐ
と
い
う
最
高

責
任
者
は
非
常
に
繊
細
で
す
。次
に
挙
げ

る
よ
う
な
ス
ト
レ
ス
に
さ
ら
さ
れ
る
と
、

Ａ
Ｐ
Ｐ
は
容
易
に
ア
ミ
ロ
イ
ド
β
へ
と

変
貌
し
ま
す
。

APPは環境次第で生育物質にも破壊物質にもなる。
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病
原
体
や
有
害
物
質
、毒
素
な
ど
が
体
内
に
侵
入
し
よ
う
と
し
た
時
、私
た
ち
の
体
は

炎
症
を
起
こ
し
て
こ
れ
ら
の
異
物
を
殺
そ
う
と
し
ま
す
。異
物
が
取
り
除
か
れ
る
と
、炎

症
は
治
ま
り
、体
は
普
段
の
状
態
に
戻
り
ま
す
。

　

こ
の
炎
症
は
脳
で
も
起
こ
り
ま
す
。

　

脳
に
は
血
液
脳
関
門
と
い
う
防
御
壁
が
あ
り
、こ
れ
が
ウ
ィ
ル
ス
や
有
害
物
質
や
毒

素
な
ど
の
侵
入
を
防
い
で
い
ま
す
。

　

し
か
し
体
内
の
ど
こ
か
で
慢
性
的
な
炎
症
が
起
き
る
と
、炎
症
性
サ
イ
ト
カ
イ
ン
と

い
う
た
ん
ぱ
く
質
が
過
剰
分
泌
さ
れ
、こ
れ
が
血
流
に
乗
っ
て
脳
ま
で
運
ば
れ
ま
す
。血

液
脳
関
門
は
こ
の
炎
症
性
サ
イ
ト
カ
イ
ン
に
さ
ら
さ
れ
る
と
穴
が
空
い
て
し
ま
う
の
で

す
。そ
し
て
そ
の
穴
か
ら
、様
々
な
炎
症
を
引
き
起
こ
す
物
質
が
脳
内
に
侵
入
し
始
め
ま

す
。

　

実
際
に
死
亡
し
た
ア
ル
ツ
ハ
イ
マ
ー
病
患
者
の
脳
を
解
剖
す
る
と
、そ
こ
に
は
通
常

存
在
す
る
は
ず
の
な
い
、様
々
な
病
原
体
が
ひ
し
め
い
て
い
ま
す
。口
内
の
バ
ク
テ
リ

ア
、顔
や
唇
の
ヘ
ル
ペ
ス
、鼻
か
ら
入
り
込
ん
だ
カ
ビ
、ダ
ニ
が
も
た
ら
す
ボ
レ
リ
ア
な

ど
。

　

病
原
体
や
有
害
物
質
が
侵
入
し
た
時
、脳
は
こ
れ
に
対
す
る
反
応
と
し
て
ア
ミ
ロ
イ

ド
β
を
分
泌
し
ま
す
。

　

ア
ミ
ロ
イ
ド
β
は
長
ら
く
何
の
役
に
も
立
た
な
い
物
質
だ
と
思
わ
れ
て
い
ま
し
た

が
、近
年
、そ
の
毒
で
侵
入
者
を
殺
す
、抗
菌
薬
と
し
て
の
機
能
が
あ
る
こ
と
が
分
か
り

ま
し
た
。

　

し
か
し
異
物
の
侵
入
が
止
ま
ら
な
け
れ
ば
、脳
の
炎
症
は
治
ま
る
こ
と
が
な
く
、ア
ミ

ロ
イ
ド
β
は
慢
性
的
に
分
泌
さ
れ
続
け
、そ
の
毒
は
や
が
て
自
ら
の
神
経
細
胞
や
シ
ナ

アミロイドβを
生み出す原因①　
—炎症
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プ
ス
ま
で
も
破
壊
し
て
し
ま
い
ま
す
。

　

水
銀
や
銅
な
ど
の
有
毒
金
属
や
、黒
カ
ビ
・
青
カ
ビ
な
ど
の
生
物
毒
素
が
脳
に
侵
入

し
た
場
合
に
も
、ア
ミ
ロ
イ
ド
β
は
勢
い
よ
く
分
泌
さ
れ
ま
す
。金
属
毒
素
や
生
物
毒
素

な
ど
が
原
因
で
発
症
す
る
ア
ル
ツ
ハ
イ
マ
ー
病
は
若
年
性
が
多
く
、そ
の
進
行
は
し
ば

し
ば
急
速
で
破
壊
的
で
す
。

不審な侵入者が現れると、脳はアミロイドβを分泌する。
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リ
ン
ゴ
や
バ
ナ
ナ
の
皮
を
剥
き
、し
ば
ら
く
放
置
し
て
お
く
と
、徐
々
に
劣
化
が
進

み
、ど
す
黒
く
変
色
し
て
萎
び
て
い
き
ま
す
。こ
れ
を
酸
化
と
い
い
ま
す
。ス
ピ
ー
ド
は

こ
れ
よ
り
も
は
る
か
に
ゆ
っ
く
り
で
す
が
、こ
れ
と
同
じ
こ
と
が
あ
な
た
の
脳
の
中
で

も
起
こ
っ
て
い
ま
す
。

　

人
間
の
細
胞
は
酸
素
を
取
り
込
む
と
、同
時
に
必
ず
活
性
酸
素
を
発
生
さ
せ
ま
す
。こ

の
活
性
酸
素
は
有
害
で
、あ
な
た
の
細
胞
を
傷
つ
け
、酸
化
さ
せ
ま
す
。そ
の
た
め
人
間

の
体
内
に
は
、こ
の
活
性
酸
素
を
消
去
す
る
抗
酸
化
酵
素
や
抗
酸
化
物
質
が
備
わ
っ
て

い
ま
す
。

　

と
こ
ろ
が
20
歳
を
過
ぎ
た
頃
か
ら
、こ
れ
ら
は
ど
ん
ど
ん
少
な
く
な
っ
て
い
き
、私
た

ち
の
体
内
で
は
活
性
酸
素
が
優
位
に
な
っ
て
い
き
ま
す
。す
る
と
細
胞
や
組
織
が
酸
化

し
始
め
ま
す
。

　

酸
化
は
私
た
ち
の
皮
膚
や
内
臓
を
老
化
さ
せ
ま
す
。ガ
ン
や
血
管
系
の
病
気
な
ど
の

80
％
以
上
は
酸
化
が
原
因
で
あ
る
と
言
わ
れ
ま
す
。

　

そ
し
て
こ
の
酸
化
に
よ
る
ダ
メ
ー
ジ
を
も
っ
と
も
顕
著
に
受
け
る
の
が
脳
で
す
。巨

大
コ
ン
ピ
ュ
ー
タ
で
あ
る
脳
の
消
費
エ
ネ
ル
ギ
ー
は
非
常
に
大
き
く
、人
間
の
体
で
消

費
す
る
酸
素
の
20
％
は
脳
だ
け
で
消
費
さ
れ
ま
す
。つ
ま
り
そ
れ
だ
け
活
性
酸
素
が
蓄

積
し
や
す
い
部
位
だ
と
い
う
こ
と
で
す
。

　

酸
化
に
よ
り
脳
の
神
経
細
胞
は
傷
つ
き
、変
色
し
て
劣
化
し
て
い
く
リ
ン
ゴ
の
よ
う

に
、徐
々
に
認
知
機
能
が
低
下
し
て
い
き
ま
す
。

　

さ
ら
に
最
近
の
研
究
で
、酸
化
ダ
メ
ー
ジ
が
蓄
積
し
た
脳
は
、恒
常
的
に
ア
ミ
ロ
イ
ド

β
を
生
み
出
す
こ
と
が
わ
か
っ
て
い
ま
す
。ア
ル
ツ
ハ
イ
マ
ー
病
な
ど
の
神
経
変
性
疾

患
を
持
つ
人
は
、普
通
の
人
に
比
べ
て
抗
酸
化
能
力
が
28
％
も
低
下
し
て
い
る
と
い
う

アミロイドβを
生み出す原因②　
—酸化
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アルツハイマー病の真実

研
究
結
果
も
あ
り
ま
す
。

抗酸化物質が不足すると脳も徐々に酸化し、
アミロイドβに覆われていく。

酸化は神経を
死滅させる

通常
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シ
ナ
プ
ス
を
成
長
さ
せ
る
た
め
に
も
、伝
達
物
質
を
生
成
す
る
た
め
に
も
、酸
化
か
ら

神
経
細
胞
を
守
る
た
め
に
も
、脳
に
は
十
分
な
栄
養
を
供
給
し
続
け
る
必
要
が
あ
り
ま

す
。

　

必
要
不
可
欠
な
ホ
ル
モ
ン
や
栄
養
が
不
足
す
る
と
、脳
内
で
は
ア
ミ
ロ
イ
ド
β
が
分

泌
さ
れ
る
こ
と
が
分
か
っ
て
い
ま
す
。こ
れ
は
最
高
責
任
者
で
あ
る
Ａ
Ｐ
Ｐ
が
栄
養
不

足
を
感
知
し
、脳
の
サ
イ
ズ
ダ
ウ
ン
を
執
行
す
る
か
ら
だ
と
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

栄
養
が
不
足
す
れ
ば
脳
の
血
管
や
細
胞
の
老
化
も
進
み
ま
す
。す
る
と
血
管
や
細
胞

は
固
く
な
り
、分
泌
さ
れ
た
ア
ミ
ロ
イ
ド
β
を
分
解
・
排
出
す
る
力
が
弱
ま
る
た
め
、蓄

積
が
い
っ
そ
う
進
み
ま
す
。さ
ら
に
神
経
細
胞
の
ア
ミ
ロ
イ
ド
β
や
タ
ウ
の
毒
に
対
す

る
抵
抗
力
も
失
わ
れ
、シ
ナ
プ
ス
の
死
滅
も
加
速
す
る
こ
と
に
な
り
ま
す
。

　

２
０
１
６
年
の
神
経
科
学
学
会
の
研
究
に
よ
る
と
、90
代
で
亡
く
な
る
ま
で
優
秀

な
記
憶
力
を
維
持
し
て
い
た
人
た
ち
の
中
に
は
、ア
ミ
ロ
イ
ド
β
で
い
っ
ぱ
い
の
脳
も

あ
っ
た
そ
う
で
す
。

　

彼
ら
が
記
憶
力
を
維
持
で
き
た
理
由
は
、ア
ミ
ロ
イ
ド
β
の
毒
に
対
抗
で
き
る
ほ
ど

に
シ
ナ
プ
ス
が
強
化
さ
れ
て
い
た
か
ら
だ
と
い
う
説
が
有
力
で
す
。シ
ナ
プ
ス
に
た
っ

ぷ
り
と
栄
養
を
与
え
、適
度
な
運
動
と
知
的
活
動
を
続
け
る
こ
と
に
よ
っ
て
、シ
ナ
プ
ス

を
強
化
し
、認
知
機
能
を
高
め
る
こ
と
が
可
能
だ
と
考
え
ら
れ
て
い
ま
す
。 

アミロイドβを
生み出す原因③　
—栄養不足
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脳への3つの脅威がアミロイドβを生み出す
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あ
な
た
や
あ
な
た
の
大
切
な
人
た
ち
の
人
生
か
ら
、ア
ル
ツ
ハ
イ
マ
ー
病
と
い
う
恐

ろ
し
い
病
魔
を
追
い
払
う
に
は
ど
う
す
れ
ば
い
い
か
、そ
の
方
法
が
見
え
て
き
ま
し
た
。

　

ひ
と
ま
ず
ア
ル
ツ
ハ
イ
マ
ー
病
の
原
因
を
ま
と
め
て
お
き
ま
し
ょ
う
。

　

脳
が
炎
症
・
酸
化
・
栄
養
不
足
な
ど
の
脅
威
に
さ
ら
さ
れ
る
と
、そ
れ
に
呼
応
す
る
か

の
よ
う
に
ア
ミ
ロ
イ
ド
β
が
分
泌
さ
れ
ま
す
。ア
ミ
ロ
イ
ド
β
が
溜
ま
る
と
、次
に
神
経

細
胞
内
の
タ
ウ
が
そ
の
毒
に
よ
っ
て
糸
く
ず
状
の
形
で
固
ま
り
始
め
ま
す
。ア
ミ
ロ
イ

ド
β
と
タ
ウ
、こ
の
２
つ
の
毒
に
よ
っ
て
シ
ナ
プ
ス
は
次
々
に
死
滅
、脳
の
萎
縮
が
始
ま

り
、一
定
の
段
階
に
達
し
た
時
点
で
ア
ル
ツ
ハ
イ
マ
ー
病
を
発
症
し
ま
す
。

　

こ
れ
が
長
年
不
治
の
病
と
し
て
恐
れ
ら
れ
て
き
た
ア
ル
ツ
ハ
イ
マ
ー
病
の
真
実
で
す
。

　

原
因
が
特
定
さ
れ
た
こ
と
で
、ア
ル
ツ
ハ
イ
マ
ー
病
へ
の
対
策
を
講
じ
ら
れ
る
よ
う

に
な
り
ま
し
た
。簡
単
に
言
え
ば
、そ
れ
は
次
の
よ
う
な
も
の
で
す
。

　

Ｓ
Ｔ
Ｅ
Ｐ
１

　

炎
症
・
酸
化
・
栄
養
不
足
な
ど
、ア
ミ
ロ
イ
ド
β
を
生
み
出
す
原
因
に
ひ
と
つ
ひ
と
つ

対
処
し
、脳
内
環
境
を
改
善
し
て
Ａ
Ｐ
Ｐ
を
シ
ナ
プ
ス
を
成
長
さ
せ
る
育
成
物
質
ア
ミ

ロ
イ
ド
α
へ
と
変
え
る
。

　

Ｓ
Ｔ
Ｅ
Ｐ
２

　

脳
内
に
蓄
積
し
た
ア
ミ
ロ
イ
ド
β
を
排
出
し
、す
で
に
始
ま
っ
て
い
る
炎
症
を
鎮
め

る
。

ついに
明らかになった
アルツハイマー病
克服の方法

　

Ｓ
Ｔ
Ｅ
Ｐ
１

　

Ｓ
Ｔ
Ｅ
Ｐ
２
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Ｓ
Ｔ
Ｅ
Ｐ
３

　

破
壊
さ
れ
た
シ
ナ
プ
ス
を
修
復
し
、た
っ
ぷ
り
と
栄

養
を
与
え
て
成
長
さ
せ
る
。

　

治
療
の
プ
ロ
グ
ラ
ム
は
運
動
・
睡
眠
な
ど
多
岐
に
渡

り
ま
す
が
、中
で
も
重
要
な
役
割
を
果
た
し
て
い
る
の

が
食
事
で
す
。食
生
活
の
改
善
は
誰
も
が
そ
の
日
か
ら

取
り
組
む
こ
と
が
で
き
、し
か
も
脳
へ
の
影
響
が
絶
大

な
部
分
な
の
で
す
。

　

次
章
か
ら
は
、い
よ
い
よ
本
書
の
主
題
で
あ
る
、ア

ル
ツ
ハ
イ
マ
ー
病
を
引
き
起
こ
す
食
品
、脳
機
能
を
改

善
す
る
食
品
な
ど
に
つ
い
て
詳
し
く
見
て
い
き
ま
し
ょ

う
。

　

Ｓ
Ｔ
Ｅ
Ｐ
３

ア
ミ
ロ
イ
ド
β
分
泌
の

原
因
を
止
め
る

す
で
に
溜
ま
っ
た
ア
ミ
ロ
イ
ド
β
を

排
出
し
、炎
症
を
し
ず
め
る

脳
に
栄
養
を
与
え
、

シ
ナ
プ
ス
を
成
長
さ
せ
る

アルツハイマー病を予防・改善するための3ステップ





第
３
章
ア
ミ
ロ
イ
ド
β
の
原
因
と
な
る

食
品
を
避
け
る
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アミロイドβを増やす食べ物の例

ごはん菓子類
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ジ
ャ
ム
を
た
っ
ぷ
り
塗
っ
た
パ
ン
で
１
日
を
ス
タ
ー
ト
し
、昼
食
や
夕
食
は
い
つ
も

丼
物
や
カ
レ
ー
、ラ
ー
メ
ン
な
ど
の
一
品
も
の
、甘
い
も
の
に
目
が
な
く
、い
つ
も
手
元

に
お
や
つ
は
欠
か
せ
な
い
・
・
・
。そ
ん
な
食
生
活
を
送
っ
て
い
る
人
は
要
注
意
。実
は
、

糖
は
ア
ミ
ロ
イ
ド
β
を
発
生
さ
せ
る
大
き
な
原
因
の
ひ
と
つ
で
す
。

　

人
体
は
多
量
の
糖
を
毒
と
し
て
認
識
し
ま
す
。こ
れ
は
、人
類
が
数
十
万
年
と
い
う
長

い
間
、糖
の
少
な
い
環
境
下
で
生
き
て
き
た
た
め
で
す
。私
た
ち
が
糖
の
多
い
食
事
を
す

る
と
、人
体
は
懸
命
に
血
糖
値
を
下
げ
よ
う
と
し
ま
す
。

　

血
管
内
の
糖
が
一
定
以
上
の
濃
度
に
な
る
と
、す
い
臓
が
イ
ン
ス
リ
ン
と
い
う
ホ
ル
モ

ン
を
出
し
ま
す
。イ
ン
ス
リ
ン
に
よ
っ
て
糖
は
細
胞
内
に
取
り
込
ま
れ
、エ
ネ
ル
ギ
ー
と

し
て
消
費
さ
れ
た
り
、蓄
え
ら
れ
た
り
し
、血
管
内
の
糖
は
一
定
の
濃
度
に
保
た
れ
ま
す
。

　

し
か
し
炭
水
化
物
中
心
の
食
事
や
、甘
い
も
の
を
よ
く
食
べ
る
生
活
を
し
て
い
る
人

は
、や
が
て
す
い
臓
の
機
能
が
低
下
し
て
イ
ン
ス
リ
ン
の
分
泌
量
が
減
っ
た
り
、イ
ン
ス

リ
ン
が
効
き
に
く
い
体
に
な
っ
て
い
き
ま
す
。す
る
と
血
管
内
の
糖
を
処
理
し
き
れ
ず
、

血
糖
値
が
上
が
り
、脳
は
炎
症
状
態
に
な
り
ま
す
。脅
威
を
感
じ
た
Ａ
Ｐ
Ｐ
は
生
育
物
質

で
は
な
く
、ア
ミ
ロ
イ
ド
β
へ
と
変
化
し
て
し
ま
い
ま
す
。

　

さ
ら
に
、仕
事
を
終
え
た
イ
ン
ス
リ
ン
を
低
下
さ
せ
る
と
き
に
は
、Ｉ
Ｄ
Ｅ
と
い
う
イ
ン

ス
リ
ン
分
解
酵
素
が
働
き
ま
す
。こ
の
Ｉ
Ｄ
Ｅ
に
は
ア
ミ
ロ
イ
ド
β
そ
の
も
の
を
分
解
す

る
働
き
も
あ
り
ま
す
。と
こ
ろ
が
慢
性
的
に
血
糖
値
が
高
い
と
、Ｉ
Ｄ
Ｅ
は
常
に
イ
ン
ス

リ
ン
の
分
解
に
か
か
り
き
り
に
な
り
、ア
ミ
ロ
イ
ド
β
ま
で
手
が
回
ら
な
く
な
り
ま
す
。

　

実
際
、糖
尿
病
患
者
は
ア
ル
ツ
ハ
イ
マ
ー
病
の
発
症
リ
ス
ク
が
跳
ね
上
が
る
こ
と
で

知
ら
れ
て
い
ま
す
。そ
の
確
率
は
健
常
者
の
お
よ
そ
２
倍
で
す
。

　

ア
ミ
ロ
イ
ド
β
の
蓄
積
を
防
ぐ
た
め
に
は
、糖
質
の
多
い
炭
水
化
物
や
甘
い
も
の
を

糖と
アルツハイマー病の
密接な関係
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極
力
避
け
、血
糖
値
の
上
が
ら
な
い
食
生
活
を
心
が
け
る
こ
と
が
非
常
に
重
要
に
な
り

ま
す
。

血糖値の上がりやすい
食品

穀物、パン、麺類

菓子パン、
食パン、
餅、
白米、
うどん

野菜、いも類

じゃがいも、
にんじん、
やまいも、
とうもろこし

菓子類

飴、
羊羹、
チョコレート、
せんべい、
ケーキ、
カステラ

果物類

ジャム類、
パイナップル、
マンゴー、
バナナ

血糖値の上がりにくい
食品

穀物、パン、麺類

スパゲッティ、
蕎麦、
玄米、
春雨

野菜、いも類

さつまいも、
玉ねぎ、
トマト、
ブロッコリー、
葉野菜類

菓子類
プリン、
ゼリー、
ピーナッツ

果物類

リンゴ、
キウイ、
ミカン、
ナシ、
カキ、
グレープフルーツ

血糖値の上がりやすい食品を、
血糖値の上がりにくい食品に

置き換えていく。
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食品を避ける

アミロイドβを増やす食べ物の例

パン類乳製品
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ア
ミ
ロ
イ
ド
β
が
生
み
出
さ
れ
る
原
因
と
し
て
、病
原
体
や
有
害
物
質
の
侵
入
が
あ

り
ま
し
た
。例
え
ば
歯
周
病
は
ア
ル
ツ
ハ
イ
マ
ー
病
リ
ス
ク
を
高
め
る
病
気
で
す
。口
腔

内
の
バ
ク
テ
リ
ア
が
脳
に
侵
入
し
、炎
症
を
引
き
起
こ
し
ま
す
。鼻
や
目
な
ど
を
通
じ
て

侵
入
す
る
場
合
も
あ
り
ま
す
。こ
れ
ら
は
常
に
メ
ン
テ
ナ
ン
ス
を
し
、清
潔
を
保
つ
し
か

あ
り
ま
せ
ん
。で
は
そ
の
ほ
か
に
は
？

　

実
は
、胃
や
腸
は
非
常
に
大
き
な
病
原
体
や
有
害
物
質
の
流
入
経
路
で
す
。

　
「
リ
ー
キ
ー
ガ
ッ
ト（
腸
漏
れ
）症
候
群
」と
い
う
も
の
が
あ
り
ま
す
。腸
の
粘
膜
に
穴

が
あ
い
て
し
ま
い
、本
来
排
除
さ
れ
る
は
ず
の
有
害
物
質
が
血
管
内
に
取
り
込
ま
れ
て

し
ま
う
状
態
の
こ
と
で
す
。程
度
の
差
は
あ
り
ま
す
が
、予
備
軍
を
含
め
れ
ば
、日
本
人

の
約
７
割
は
リ
ー
キ
ー
ガ
ッ
ト
症
候
群
で
あ
る
と
言
わ
れ
ま
す
。

　

腸
の
粘
膜
に
は
、人
体
に
有
用
な
栄
養
素
だ
け
を
体
内
に
取
り
込
み
、不
要
な
も
の
を

排
除
す
る
役
割
が
あ
り
ま
す
。し
か
し
腸
の
粘
膜
に
穴
が
あ
く
と
、不
要
な
も
の
や
本
来

排
除
す
べ
き
有
害
物
質
ま
で
ど
ん
ど
ん
体
内
に
取
り
込
ま
れ
て
し
ま
い
ま
す
。

　

す
る
と
体
は
慢
性
的
な
炎
症
状
態
に
な
り
、過
剰
に
分
泌
さ
れ
た
炎
症
性
サ
イ
ト
カ

イ
ン
は
血
液
脳
関
門
に
損
傷
を
与
え
ま
す
。そ
し
て
腸
か
ら
入
り
込
ん
だ
有
害
物
質
や

毒
素
が
、血
流
に
乗
っ
て
続
々
と
脳
に
侵
入
し
ま
す
。脳
は
こ
れ
ら
に
反
応
し
て
ア
ミ
ロ

イ
ド
β
を
分
泌
す
る
よ
う
に
な
り
ま
す
。さ
ら
に
腸
の
粘
膜
に
穴
が
開
く
と
、糖
の
吸
収

が
早
ま
り
、血
糖
値
が
急
激
に
上
が
る
原
因
に
も
な
り
ま
す
。

　

腸
の
粘
膜
を
回
復
し
、理
想
的
な
腸
内
環
境
を
整
え
る
こ
と
は
、そ
の
ま
ま
ア
ミ
ロ
イ

ド
β
の
分
泌
を
抑
え
る
こ
と
に
繋
が
り
ま
す
。ア
ル
ツ
ハ
イ
マ
ー
病
予
防
・
改
善
の
た
め

の
欠
か
せ
な
い
ス
テ
ッ
プ
で
す
。

　

腸
の
粘
膜
に
ダ
メ
ー
ジ
を
与
え
る
も
の
と
し
て
、グ
ル
テ
ン
が
あ
り
ま
す
。グ
ル
テ
ン

腸がダメージを
受けると
脳に炎症が起きる
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は
小
麦
な
ど
に
含
ま
れ
る
た
ん
ぱ
く
質
の
一
種
で
す
。そ
れ
か
ら
乳
製
品
で
す
。乳
製
品

に
含
ま
れ
る
カ
ゼ
イ
ン
と
い
う
た
ん
ぱ
く
質
は
分
解
さ
れ
に
く
く
、腸
の
粘
膜
を
傷
つ

け
、炎
症
を
起
こ
し
ま
す
。ま
た
、多
量
の
ア
ル
コ
ー
ル
や
カ
フ
ェ
イ
ン
、添
加
物
の
多
い

加
工
食
品
な
ど
も
避
け
る
べ
き
で
し
ょ
う
。

　

腸
に
悪
い
も
の
を
遠
ざ
け
た
ら
、粘
膜
を
回
復
さ
せ
る
た
め
に
、腸
内
環
境
を
整
え
る

必
要
が
あ
り
ま
す
。腸
に
は
数
百
種
類
に
も
及
ぶ
百
兆
個
も
の
細
菌
が
棲
ん
で
い
ま
す
。

そ
れ
ら
は
宿
主
に
害
を
与
え
る
悪
玉
菌
と
、宿
主
の
健
康
維
持
に
貢
献
す
る
善
玉
菌
に

分
け
ら
れ
ま
す
。

　

年
を
と
る
と
、腸
内
で
は
悪
玉
菌
が
優
勢
に
な
り
ま
す
。悪
玉
菌
は
ア
ン
モ
ニ
ア
な
ど

の
毒
素
を
放
出
し
、こ
れ
が
腸
の
粘
膜
に
ダ
メ
ー
ジ
を
与
え
、認
知
機
能
を
低
下
さ
せ
る

原
因
と
な
り
ま
す
。

　

善
玉
菌
を
優
勢
に
す
る
た
め
に
は
、味
噌
、キ
ム
チ
、ぬ
か
漬
け
、ザ
ワ
ー
ク
ラ
ウ
ト
な

ど
の
発
酵
食
品
を
積
極
的
に
食
べ
る
こ
と
で
す
。た
だ
し
ヨ
ー
グ
ル
ト
は
乳
製
品
で
あ

り
、腸
に
炎
症
を
起
こ
す
カ
ゼ
イ
ン
を
含
み
ま
す
。乳
酸
菌
を
と
る
の
で
あ
れ
ば
豆
乳

ヨ
ー
グ
ル
ト
が
お
す
す
め
で
す
。

　

ま
た
、食
物
繊
維
を
意
識
し
て
と
る
必
要
が
あ
り
ま
す
。水
溶
性
食
物
繊
維
は
乳
酸
菌

や
ビ
フ
ィ
ズ
ス
菌
、酪
酸
菌
と
い
っ
た
善
玉
菌
の
栄
養
と
な
り
ま
す
。不
溶
性
食
物
繊
維

に
は
農
薬
や
金
属
・
有
害
化
学
物
質
、発
が
ん
物
質
な
ど
を
吸
着
し
、排
泄
す
る「
腸
の

掃
除
屋
」
と
し
て
の
働
き
が
あ
り
ま
す
。
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腸にダメージを与える食品

グルテンを含む
食品
（グルテンフリーの記  
  載があるものを除く）

パン、
ライ麦パン、
黒パン、
パンケーキ、
ホットケーキ、
パスタ、
スパゲティ、
ラーメン、
うどん、
小麦粉、
パン粉、
コーフレーク、
シリアル、
ドーナツ、
クッキー、
ケーキ、
ピザ、
シチュー、
カレー、
加工肉、
ハンバーガー、
餃子、
ビール等

乳製品

牛乳、
乳飲料、
ヨーグルト、
チーズ、
バター、
アイスクリーム、
練乳

その他

食品添加物
（特に保存料）、
残留農薬、
抗生物質

腸内環境を整える食品

発酵食品

キムチ、
納豆、
味噌、
豆乳ヨーグルト

水溶性食物繊維
（善玉菌の餌となる）

ごぼう、
モロヘイヤ、
おくら、
玉ねぎ、
にんにく、
らっきょう、
菊芋、
山芋、
わかめ、
あおさ、
海苔、
ひじき、
もずく、
めかぶ、
とろろ昆布、
寒天、
アボカド、
キウイ、
リンゴ

不溶性食物繊維
（便通を促進し、有害
  物質を排出する）

豆類、
サツマイモ、
キノコ、
葉物野菜、
こんにゃく、
おから、
ゴマ

腸を癒すことは
脳を守ることに繋がる
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第 3章
アミロイドβの原因となる

食品を避ける

アミロイドβを増やす食べ物の例

マーガリン肉の脂身
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血
液
を
除
い
た
脳
は
白
く
、ぷ
る
ん
と
し
た
弾
力
の
あ
る
物
体
で
す
。こ
れ
は
脳
の
約

60
％
が
脂
肪
で
で
き
て
い
る
か
ら
で
す
。つ
ま
り
ど
ん
な
脂
肪
を
取
る
か
は
脳
に
と
っ

て
非
常
に
重
要
で
す
。悪
い
脂
肪
を
と
り
続
け
る
と
、脳
の
大
部
分
が
悪
い
脂
肪
に
置
き

換
え
ら
れ
、脳
機
能
が
低
下
し
て
い
き
ま
す
。

　

脂
質
は
大
ま
か
に
分
け
て
３
つ
あ
り
ま
す
。魚
な
ど
に
多
く
含
ま
れ
、常
温
で
液
体
と

な
る
不
飽
和
脂
肪
酸
。肉
や
バ
タ
ー
な
ど
に
多
く
含
ま
れ
、常
温
で
固
体
と
な
る
飽
和

脂
肪
酸
。そ
し
て
人
工
的
に
加
工
さ
れ
る
ト
ラ
ン
ス
脂
肪
酸
。中
で
も
ト
ラ
ン
ス
脂
肪
酸

は
、近
年
健
康
へ
の
悪
影
響
が
注
目
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

ト
ラ
ン
ス
脂
肪
酸
は
主
に
マ
ー
ガ
リ
ン
や
シ
ョ
ー
ト
ニ
ン
グ
、ビ
ス
ケ
ッ
ト
類
な
ど

に
含
ま
れ
ま
す
。Ｌ
Ｄ
Ｌ（
悪
玉
）コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
を
増
加
さ
せ
る
た
め
、多
量
に
摂
取

を
続
け
た
場
合
、動
脈
硬
化
、が
ん
、糖
尿
病
、ア
レ
ル
ギ
ー
な
ど
の
原
因
に
な
り
ま
す
。

さ
ら
に
リ
ー
キ
ー
ガ
ッ
ト
症
候
群
を
引
き
起
こ
し
、脳
の
炎
症
の
原
因
と
も
な
る
物
質

で
す
。ト
ラ
ン
ス
脂
肪
酸
が
多
く
含
ま
れ
た
食
品
を
日
常
的
に
と
る
人
は
、そ
う
で
な

い
人
と
比
べ
て
ア
ル
ツ
ハ
イ
マ
ー
病
の
リ
ス
ク
が
２
倍
に
な
る
と
い
う
報
告
も
あ
り
ま

す
。

　

ま
た
、飽
和
脂
肪
酸
の
取
り
す
ぎ
に
も
注
意
が
必
要
で
す
。適
度
な
量
の
飽
和
脂
肪
酸

を
取
る
こ
と
は
必
要
で
す
が
、常
温
で
固
体
と
な
る
飽
和
脂
肪
酸
は
、と
り
す
ぎ
る
と
脳

の
細
胞
膜
が
固
く
な
り
ま
す
。細
胞
膜
が
固
く
な
る
と
、神
経
伝
達
物
質
の
流
れ
が
悪
く

な
り
、認
知
機
能
低
下
の
一
因
と
な
り
ま
す
。

　

ま
た
、不
飽
和
脂
肪
酸
と
比
べ
て
酸
化
に
弱
い
の
も
特
徴
で
す
。記
憶
力
を
低
下
さ
せ

る
ホ
モ
シ
ス
テ
イ
ン
濃
度
を
高
め
る
と
い
う
弊
害
も
あ
り
ま
す
。脂
身
の
多
い
肉
や
バ

タ
ー
は
極
力
避
け
る
べ
き
で
し
ょ
う
。

トランス脂肪酸・
飽和脂肪酸の
過剰摂取を避ける



51

第 3章
アミロイドβの原因となる

食品を避ける

トランス脂肪酸を含む
可能性のある食品

マーガリン、ショートニング、バター、クッキー、
スナック菓子、牛脂、植物油

脳は食べた脂肪に置き換えられていくため、
酸化しやすく情報伝達を悪くする

飽和脂肪酸やトランス脂肪酸のとりすぎに気をつける。





第
４
章
ア
ミ
ロ
イ
ド
β
を
排
出
し
、

炎
症
を
し
ず
め
る
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認知症を防ぐ食べ物の例

納豆

豆腐
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第 4章
アミロイドβを排出し、
炎症をしずめる

　

新
た
な
ア
ミ
ロ
イ
ド
β
の
分
泌
を
止
め
た
と
し
て
も
、す
で
に
10
年
や
20
年
か
け
て

蓄
積
さ
れ
た
ア
ミ
ロ
イ
ド
β
は
引
き
続
き
神
経
細
胞
や
シ
ナ
プ
ス
を
破
壊
し
続
け
ま

す
。こ
の
ア
ミ
ロ
イ
ド
β
を
排
出
し
、脳
内
で
起
き
て
い
る
炎
症
を
治
め
な
け
れ
ば
、認

知
機
能
の
低
下
が
止
ま
る
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
。

　

ア
ミ
ロ
イ
ド
β
の
排
出
に
は
、脳
の
神
経
細
胞
膜
の
し
な
や
か
さ
が
大
き
く
関
わ
っ

て
い
ま
す
。

　

も
と
も
と
細
胞
膜
に
は
小
さ
な
穴
が
空
い
て
お
り
、栄
養
や
酸
素
な
ど
脳
に
有
益
な

も
の
を
取
り
込
み
、有
害
物
質
や
老
廃
物
を
排
除
す
る
、フ
ィ
ル
タ
ー
の
役
目
が
あ
り
ま

す
。

　

し
か
し
、細
胞
膜
は
加
齢
に
よ
っ
て
固
く
な
り
ま
す
。細
胞
膜
が
固
く
な
る
と
、細
胞

膜
の
透
過
性
が
下
が
り
、必
要
な
栄
養
素
や
酸
素
が
取
り
込
ま
れ
に
く
く
な
る
ば
か
り

か
、ア
ミ
ロ
イ
ド
β
な
ど
の
老
廃
物
の
排
出
も
う
ま
く
い
か
な
く
な
り
ま
す
。

　

脳
の
神
経
細
胞
膜
の
し
な
や
か
さ
を
取
り
戻
す
た
め
に
、重
要
と
な
る
の
が
ホ
ス

フ
ァ
チ
ジ
ル
セ
リ
ン
で
す
。ホ
ス
フ
ァ
チ
ジ
ル
セ
リ
ン
は
細
胞
膜
を
構
成
す
る
リ
ン
脂

質
の
一
種
で
、特
に
脳
の
神
経
細
胞
膜
に
多
く
含
ま
れ
る
こ
と
か
ら
、脳
の
栄
養
素
と
も

呼
ば
れ
ま
す
。大
豆
や
動
物
性
の
肉
に
わ
ず
か
に
含
ま
れ
ま
す
。

　

ホ
ス
フ
ァ
チ
ジ
ル
セ
リ
ン
は
脳
の
細
胞
膜
を
若
返
ら
せ
、し
な
や
か
さ
を
取
り
戻
さ

せ
る
働
き
が
あ
り
ま
す
。細
胞
膜
が
若
返
れ
ば
、脳
に
十
分
に
栄
養
や
酸
素
が
行
き
渡

り
、ア
ミ
ロ
イ
ド
β
は
若
い
頃
の
よ
う
に
速
や
か
に
血
管
へ
と
排
出
さ
れ
る
よ
う
に
な

り
ま
す
。

　

さ
ら
に
、脳
内
の
集
中
力
や
学
習
能
力
に
関
与
す
る
神
経
伝
達
物
質
、ド
ー
パ
ミ
ン
と

ア
セ
チ
ル
コ
リ
ン
の
分
泌
を
促
進
し
た
り
、ス
ト
レ
ス
ホ
ル
モ
ン
で
あ
る
コ
ル
チ
ゾ
ー

脳の細胞膜を
若返らせる
「ホスファチジル
セリン」
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ル
を
低
下
さ
せ
る
こ
と
が
知
ら
れ
て
い
ま
す
。

　

ホ
ス
フ
ァ
チ
ジ
ル
セ
リ
ン
は
脳
の
新
陳
代
謝
に
よ
っ
て
絶
え
ず
入
れ
替
わ
り
、ま
た

体
内
で
は
合
成
で
き
な
い
た
め
、そ
の
ま
ま
で
は
不
足
し
て
し
ま
い
ま
す
。ホ
ス
フ
ァ

チ
ジ
ル
セ
リ
ン
を
含
む
大
豆
、豚
肉
、鶏
肉
、牛
肉
、

卵
な
ど
か
ら
毎
日
の
食
事
で
摂
取
し
た
り
、サ
プ

リ
メ
ン
ト
か
ら
摂
取
し
た
り
す
る
必
要
が
あ
り
ま

す
。

　

実
際
に
ホ
ス
フ
ァ
チ
ジ
ル
セ
リ
ン
は
ア
ル
ツ
ハ

イ
マ
ー
病
に
対
し
て
も
大
規
模
研
究
に
よ
っ
て
有

効
性
が
確
認
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

た
と
え
ば
認
識
障
害
を
持
つ
４
９
４
人
の
高
齢

患
者
に
ホ
ス
フ
ァ
チ
ジ
ル
セ
リ
ン
を
１
日
３
０
０

㎎
、６
ヵ
月
間
摂
取
さ
せ
た
と
こ
ろ
、認
識
力
や
記

憶
力
、注
意
力
、集
中
力
、学
習
力
の
向
上
、ま
た
異

常
行
動
の
改
善
な
ど
が
報
告
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

ア
メ
リ
カ
で
実
施
さ
れ
た
臨
床
試
験
に
お
い
て

は
、１
日
３
０
０
㎎
の
ホ
ス
フ
ァ
チ
ジ
ル
セ
リ
ン

を
加
齢
性
記
憶
障
害
の
患
者
１
４
９
名
に
12
週
間

投
与
し
た
結
果
、記
憶
テ
ス
ト
の
平
均
点
が
著
し

く
改
善
し
、項
目
に
よ
っ
て
は
14
年
近
い
若
返
り
を
示
す
な
ど
、驚
く
べ
き
結
果
が
出
て

い
ま
す
。

　

さ
ら
に
、ホ
ス
フ
ァ
チ
ジ
ル
セ
リ
ン
を
毎
日
飲
料
水
に
混
ぜ
て
投
与
し
た
老
齢
ラ
ッ

ホスファチジルセリンによって信号の伝達、栄養の取り込み、アミロイドβの排出等が
スムーズになり、脳機能が向上することが確認されている。
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アミロイドβを排出し、
炎症をしずめる

ト
は
、海
馬
の
密
度
が
若
齢
ラ
ッ
ト
に
近
い
レ
ベ
ル
で
維
持
さ
れ
て
い
る
こ
と
が
明
ら

か
に
な
り
、水
迷
路
試
験
で
は
、脱
出
ま
で
の
時
間
が
約
半
分
に
短
縮
さ
れ
ま
し
た
。

　

こ
の
よ
う
に
ホ
ス
フ
ァ
チ
ジ
ル
セ
リ
ン
の
研
究
は
世
界
中
で
行
わ
れ
、そ
の
有
用
性

に
関
す
る
論
文
は
三
千
件
以
上
に
の
ぼ
り
ま
す
。

　

欧
米
で
は
す
で
に

認
知
症
を
食
い
止
め

る
成
分
と
し
て
広
く

普
及
し
て
い
ま
す
。

ま
た
、韓
国
食
品
医

薬
品
安
全
庁（
Ｋ
Ｆ

Ｄ
Ａ
）
で
も
、
メ
ー

カ
ー
を
問
わ
ず
ホ
ス

フ
ァ
チ
ジ
ル
セ
リ
ン

を
配
合
し
て
い
る
サ

プ
リ
メ
ン
ト
に
対
し

て
、「
高
齢
者
の
認
知

力
の
低
下
を
サ
ポ
ー

ト
す
る
」旨
の
記
載

を
認
め
て
い
ま
す
。

アメリカの149人の高齢者を対象にした臨床試験では、
被験者に14歳近い記憶の若返りが見られた。
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認知症を防ぐ食べ物の例

玄米
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第 4章
アミロイドβを排出し、
炎症をしずめる

　

脳
に
蓄
積
し
た
ア
ミ
ロ
イ
ド
β
や
タ
ウ
は
強
い
毒
性
を
放
つ
よ
う
に
な
り
、神
経
細

胞
を
破
壊
し
ま
す
。ま
た
こ
の
時
、脳
内
で
は
高
い
確
率
で
炎
症
が
起
き
て
い
る
と
考
え

ら
れ
ま
す
。単
純
に
ア
ミ
ロ
イ
ド
β
を
除
去
す
る
だ
け
で
は
、こ
の
炎
症
は
止
ま
ら
ず
、

新
た
な
ア
ミ
ロ
イ
ド
β
も
分
泌
さ
れ
続
け
ま
す
。

　

こ
う
し
た
毒
や
炎
症
か
ら
神
経
細
胞
を
守
る
た
め
に
、ぜ
ひ
摂
取
す
べ
き
な
の
が
ポ

リ
フ
ェ
ノ
ー
ル
で
す
。ポ
リ
フ
ェ
ノ
ー
ル
に
は
抗
炎
症
作
用
、抗
酸
化
作
用
、抗
菌
作
用

な
ど
、人
体
に
有
用
な
効
果
が
多
数
報
告
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

ポ
リ
フ
ェ
ノ
ー
ル
に
は
様
々
な
種
類
が
あ
り
ま
す
が
、特
に
フ
ェ
ル
ラ
酸
と
呼
ば
れ
る

ポ
リ
フ
ェ
ノ
ー
ル
に
は
、強
力
な
認
知
症
の
予
防
効
果
が
あ
る
と
考
え
ら
れ
て
い
ま
す
。

　

フ
ェ
ル
ラ
酸
は
植
物
の
細
胞
壁
に
含
ま
れ
、そ
の
酸
化
を
防
い
で
い
る
物
質
で
す
。玄

米
、米
ぬ
か
に
多
く
含
ま
れ
、他
の
植
物
に
含
ま
れ
る
ポ
リ
フ
ェ
ノ
ー
ル
よ
り
も
体
内
へ

の
吸
収
率
が
非
常
に
高
い
こ
と
が
確
認
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

認
知
症
に
関
連
す
る
効
果
と
し
て
は
、大
き
く
分
け
て
３
つ
あ
り
ま
す
。一
つ
目
は
、

ア
ミ
ロ
イ
ド
β
の
分
解
を
促
進
し
、タ
ウ
の
蓄
積
を
低
下
さ
せ
る
作
用
。二
つ
目
は
活
性

酸
素
の
毒
性
か
ら
神
経
細
胞
を
守
る
抗
酸
化
作
用
。三
つ
目
は
血
糖
値
降
下
作
用
。

　

ア
ミ
ロ
イ
ド
β
が
蓄
積
し
て
し
ば
ら
く
す
る
と
、そ
の
毒
性
に
よ
っ
て
神
経
細
胞
内

の
タ
ウ
も
ま
た
毒
性
を
持
つ
よ
う
に
な
り
ま
す
。フ
ェ
ル
ラ
酸
は
こ
の
ア
ミ
ロ
イ
ド
β

の
溶
解
性
を
高
め
て
分
解
を
促
進
し
、タ
ウ
を
有
意
に
低
下
さ
せ
ま
す
。２
０
１
６
年
に

フ
ァ
ン
ケ
ル
が
行
っ
た
実
験
に
よ
れ
ば
、フ
ェ
ル
ラ
酸
を
添
加
し
た
培
地
で
神
経
細
胞

を
培
養
し
た
実
験
を
行
な
っ
た
結
果
、フ
ェ
ル
ラ
酸
は
リ
ン
酸
化
タ
ウ
タ
ン
パ
ク
質
を

最
大
で
40
％
低
下
さ
せ
る
こ
と
が
判
明
し
ま
し
た
。

　

ま
た
、エ
ネ
ル
ギ
ー
消
費
量
の
多
い
脳
は
活
性
酸
素
の
ダ
メ
ー
ジ
を
受
け
や
す
い
部

タウ撃退、抗炎症作用、
老化予防。最強の
神経細胞保護成分
「フェルラ酸」
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位
で
す
が
、強
力
な
抗
酸
化
作
用
の
あ
る
フ
ェ
ル
ラ
酸
は
、活
性
酸
素
に
よ
る
ダ
メ
ー
ジ

か
ら
細
胞
を
保
護
し
、脳
の
老
化
を
防
止
し
ま
す
。

　

さ
ら
に
、血
糖
値
が
高
い
糖
尿
病
患
者
は
ア
ル
ツ
ハ
イ
マ
ー
病
の
リ
ス
ク
が
２
倍
に

な
る
こ
と
を
説
明
し
ま
し
た
が
、フ
ェ
ル
ラ
酸
は
こ
の
血
糖
値
を
低
下
さ
せ
る
作
用
も

あ
り
ま
す
。マ
ド
ラ
ス
大
学
の
研
究
に

よ
れ
ば
、糖
尿
病
動
物
に
フ
ェ
ル
ラ
酸

を
30
日
経
口
投
与
し
た
結
果
、イ
ン
ス

リ
ン
抵
抗
性
が
改
善
さ
れ
、血
糖
値
が

正
常
化
し
ま
し
た
。

　

臨
床
試
験
で
は
、ア
ル
ツ
ハ
イ
マ
ー

病
患
者
１
４
３
名
に
フ
ェ
ル
ラ
酸
を
含

む
サ
プ
リ
メ
ン
ト
を
９
ヶ
月
間
投
与
し

た
と
こ
ろ
、75
％
に
認
知
機
能
低
下
の

抑
制
が
見
ら
れ
ま
し
た
。（
中
程
度
症
状

の
患
者
は
投
与
の
６
ヶ
月
後
ま
で
改
善

状
態
が
続
き
、軽
度
症
状
の
患
者
は
投

与
開
始
か
ら
９
ヶ
月
も
の
間
、症
状
の

改
善
状
態
が
続
い
た
と
い
う
デ
ー
タ
が

報
告
さ
れ
て
い
ま
す
）

　

ま
た
、妄
想
、幻
覚
、怒
り
、不
安
な
ど
の
い
わ
ゆ
る
認
知
症
の
周
辺
症
状 

（
Ｂ
Ｐ
Ｓ

Ｄ
）の
緩
和
効
果
も
期
待
さ
れ
、実
際
に
ア
ル
ツ
ハ
イ
マ
ー
病
・
レ
ビ
ー
小
体
型
認
知
症
・

前
頭
側
頭
型
認
知
症
の
患
者
に
も
効
果
が
あ
っ
た
こ
と
が
複
数
報
告
さ
れ
て
い
ま
す
。

フェルラ酸はアルツハイマー病の原因物質である
アミロイドβやタウを低下させる働きがある

フェルラ酸の
リン酸化タウタンパク質抑制効果
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炎症をしずめる

　

そ
の
他
の
効
果
と
し
て
、大
腸
ガ
ン
な
ど
の
ガ
ン
予
防
効
果
、血
圧
改
善
に
よ
る
脳
梗

塞
な
ど
の
予
防
効
果
、美
白
・
ア
ン
チ
エ
イ
ジ
ン
グ
効
果
な
ど
が
あ
り
ま
す
。

　

ま
さ
に
メ
リ
ッ
ト
だ
ら
け
の
フ
ェ
ル
ラ
酸
。精
米
し
た
白
米
を
食
べ
て
い
る
現
代
人

に
は
摂
取
し
づ
ら
い
成
分
な
の
で
、白
米
を
玄
米
に
変
え
る
、１
日
大
さ
じ
１
〜
２
杯
程

度
の
米
ぬ
か
を
摂
取
す
る
、サ
プ
リ
メ
ン
ト
で
補
う
な
ど
の
対
策
を
す
る
の
が
い
い
で

し
ょ
う
。

フェルラ酸には様々なメリットがある。
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認知症を防ぐ食べ物の例

ヤマブシタケ
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アミロイドβを排出し、
炎症をしずめる

　

フ
ェ
ル
ラ
酸
は
ア
ミ
ロ
イ
ド
β
や
タ
ウ
の
蓄
積
を
低
下
さ
せ
ま
す
が
、ア
ミ
ロ
イ
ド

β
の
毒
性
そ
の
も
の
を
抑
制
す
る
成
分
も
近
年
発
見
さ
れ
ま
し
た
。そ
れ
が
ヤ
マ
ブ
シ

タ
ケ
と
い
う
キ
ノ
コ
に
含
ま
れ
る
ア
ミ
ロ
バ
ン
と
い
う
成
分
で
す
。

　

ヤ
マ
ブ
シ
タ
ケ
は
森
の
奥
深
く
に
自
生
す
る
白
い
球
状
の
キ
ノ
コ
で
、そ
の
採
取
の

困
難
さ
か
ら「
幻
の
キ
ノ
コ
」
と
も
呼
ば
れ
ま

す
。中
国
で
は
古
く
か
ら
漢
方
薬
と
し
て
も
利

用
さ
れ
て
い
ま
し
た
。こ
の
ヤ
マ
ブ
シ
タ
ケ
に

含
ま
れ
る
成
分
が
認
知
症
予
防
に
画
期
的
な

効
果
が
あ
る
こ
と
が
判
明
し
、ヤ
マ
ブ
シ
タ
ケ

は
認
知
症
を
防
ぐ
キ
ノ
コ
と
し
て
、一
躍
有
名

に
な
り
ま
し
た
。

　

ヤ
マ
ブ
シ
タ
ケ
に
含
ま
れ
る
ア
ミ
ロ
バ
ン

は
、神
経
細
胞
を
保
護
す
る
物
質
で
す
。米
国

M
ushroom

 W
isdom

, Inc.
が
分
離
に
成

功
し
、特
許
も
取
得
し
て
い
ま
す
。

（
日
本
：N

o.39443399

）

　

主
な
効
果
と
し
て
は
、ア
ル
ツ
ハ
イ
マ
ー
病

の
元
凶
で
あ
る
脳
内
の
ア
ミ
ロ
イ
ド
β
の
毒

性
を
弱
め
ま
す
。

　

静
岡
大
学
の
研
究
に
よ
れ
ば
、ア
ミ
ロ
バ
ン
を
含
む
ヤ
マ
ブ
シ
タ
ケ
抽
出
物
を
認
知

症
の
ラ
ッ
ト
に
与
え
た
と
こ
ろ
、抽
出
物
を
与
え
な
か
っ
た
ラ
ッ
ト
に
比
べ
て
記
憶
能

力
が
有
意
に
改
善
し
、そ
の
作
用
は
抗
ア
ル
ツ
ハ
イ
マ
ー
治
療
薬
と
し
て
認
め
ら
れ
て

アミロイドβの
毒性を低下させる
「アミロバン」

天然のヤマブシタ
ケ。森の奥深くに自
生し、天然物は採取
の困難さから幻のキ
ノコとも呼ばれる。
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い
る「
ア
リ
セ
プ
ト
」
に
匹
敵
し
た
こ
と
を
明
ら
か
に
し
ま
し
た
。さ
ら
に
、ヤ
マ
ブ
シ
タ

ケ
抽
出
物
と
ア
リ
セ
プ
ト
の
両
方
を
同
時
に
与
え
た
ラ
ッ
ト
で
は
、そ
れ
ぞ
れ
を
単
独

で
与
え
た
場
合
よ
り
も
Ｎ
Ｇ
Ｆ（
神
経
成
長
因
子
）が
よ
り
多
く
作
ら
れ
る
併
用
効
果
が

あ
っ
た
そ
う
で
す
。

　

ま
た
、フ
ェ
ル
ラ
酸
の
よ
う
に
酸
化
を
防
ぎ
、脳
の
老
化
を
遅
ら
せ
る
効
果
が
あ
る
こ

と
も
確
認
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

ヤ
マ
ブ
シ
タ
ケ
は
認
知
症
の
予
防
以
外
に
も
、私
た
ち
の
身
体
に
嬉
し
い
効
果
を
い

く
つ
か
も
た
ら
し
ま
す
。例
え
ば
、血
管
の
中

で
血
小
板
が
凝
集
す
る
と
、脳
の
場
合
は
脳
梗

塞
、心
臓
の
場
合
は
心
筋
梗
塞
と
い
っ
た
血
栓

症
を
起
こ
す
原
因
と
な
り
ま
す
。し
か
し
ヤ
マ

ブ
シ
タ
ケ
に
は
血
小
板
が
凝
集
す
る
の
を
防

ぐ
作
用
が
あ
る
た
め
、こ
れ
ら
の
血
栓
症
を
予

防
す
る
効
果
が
期
待
で
き
ま
す
。

　

ま
た
ヤ
マ
ブ
シ
タ
ケ
に
含
ま
れ
て
い
る
食

物
繊
維
の
一
種「
β-

Ｄ-

グ
ル
ガ
ン
」
の
量
は

ア
ガ
リ
ス
ク
を
超
え
、身
体
の
免
疫
力
を
高

め
、ガ
ン
の
発
生
を
抑
制
す
る
効
果
が
あ
る
と

言
わ
れ
て
い
ま
す
。

　

ヤ
マ
ブ
シ
タ
ケ
は
手
に
入
る
地
域
や
季
節

が
限
ら
れ
ま
す
が
、そ
の
乾
燥
品
や
粉
末
な
ど

は
通
販
で
い
つ
で
も
入
手
可
能
で
す
。

神経細胞が死滅するのをアミロバンが防ぐ。
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炎症をしずめる

認知症を防ぐ食べ物の例（番外）

イチョウ葉
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厳
密
に
は
食
品
で
は
あ
り
ま
せ
ん
が
、認
知
症
予
防
効
果
を
発
揮
す
る
成
分
と
し
て
、

イ
チ
ョ
ウ
葉
エ
キ
ス
を
ご
紹
介
し
ま
す
。

　

分
解
さ
れ
た
ア
ミ
ロ
イ
ド
β
が
ど
こ
か
ら
排
出
さ
れ
る
か
と

い
う
と
、脳
に
張
り
巡
ら
さ
れ
た
血
管
で
す
。し
か
し
加
齢
に

よ
っ
て
血
管
の
細
胞
膜
も
ま
た
固
く
な
り
、さ
ら
に
血
流
も
弱

く
な
る
た
め
、歳
を
と
る
ほ
ど
に
ア
ミ
ロ
イ
ド
β
の
排
出
が
う

ま
く
い
か
な
く
な
り
ま
す
。ア
ミ
ロ
イ
ド
β
の
排
出
力
を
取
り

戻
す
た
め
に
は
、血
管
を
若
返
ら
せ
、脳
の
血
流
量
を
増
や
す
必

要
が
あ
り
ま
す
。

　

こ
の
際
活
躍
す
る
の
が
イ
チ
ョ
ウ
葉
エ
キ
ス
で
す
。イ
チ
ョ

ウ
は
数
億
年
前
か
ら
地
球
上
に
存
在
す
る
樹
木
で
す
。非
常
に

強
い
生
命
力
と
繁
殖
力
を
持
ち
、さ
ま
ざ
ま
な
環
境
変
化
を
乗

り
越
え
て
き
ま
し
た
。そ
の
葉
か
ら
抽
出
し
た
成
分
は
健
康
維

持
の
た
め
に
世
界
中
で
用
い
ら
れ
て
い
ま
す
。

　

イ
チ
ョ
ウ
葉
に
は
フ
ラ
ボ
ノ
イ
ド
と
ギ
ン
コ
ラ
イ
ド
と
い
う

２
つ
の
成
分
が
含
ま
れ
て
い
ま
す
。

　

フ
ラ
ボ
ノ
イ
ド
は
イ
チ
ョ
ウ
葉
の
黄
色
い
色
素
で
、こ
れ
は

ポ
リ
フ
ェ
ノ
ー
ル
の
一
種
で
す
。脳
の
炎
症
を
鎮
め
、酸
化
を
防

止
し
て
細
胞
が
老
化
す
る
の
を
防
ぎ
、ア
ミ
ロ
イ
ド
β
の
沈
着

を
阻
害
す
る
働
き
が
あ
り
ま
す
。ま
た
ギ
ン
コ
ラ
イ
ド
に
は
、血

管
を
拡
張
し
、血
流
を
サ
ラ
サ
ラ
に
し
て
血
圧
を
低
下
さ
せ
、血
栓
が
で
き
る
の
を
防
ぐ

効
果
が
あ
り
ま
す
。

数億年前から
存在する抗酸化・
血流改善成分
「イチョウ葉エキス」
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イ
チ
ョ
ウ
葉
は
ヨ
ー
ロ
ッ
パ
各
国
で
は
医
薬
品
と
し
て
も
認
め
ら
れ
て
お
り
、医
療

先
進
国
ド
イ
ツ
で
は
ア
ル
ツ
ハ
イ
マ
ー
病
治
療
薬
と
し
て
も
活
用
さ
れ
て
い
ま
す
。ま

た
脳
へ
の
血
流
を
改
善
す
る
た
め
、脳
血
管
性
認
知
症
に
も
効
果
が
あ
る
ほ
か
、脳
梗
塞

の
予
防
な
ど
に
も
つ
な
が
り
ま
す
。

　

医
学
雑
誌Evidence-Based-Com

plem
entary and A

lternative 
M
edicine

に
発
表
さ
れ
た
論
文
に
よ
れ
ば
、オ
ー
ス
ト
ラ
リ
ア
の
50
〜
61

歳
の
男
女
を
対
象
に
、イ
チ
ョ
ウ
葉
エ
キ
ス
を
１
日
80
㎎
、14
日
間
継
続
摂

取
さ
せ
た
と
こ
ろ
、視
空
間
性
作
業
記
憶
、情
報
処
理
力
等
が
有
意
に
高
く

な
り
ま
し
た
。

　

サ
ン
パ
ウ
ロ
連
邦
工
科
大
学
の
臨
床
実
験
で
は
、60
〜
70
歳
の
48
名
の

男
性
に
イ
チ
ョ
ウ
葉
エ
キ
ス
を
８
カ
月
摂
取
さ
せ
た
と
こ
ろ
、図
形
の
記

憶
テ
ス
ト
の
正
解
数
が
増
加
し
、脳
へ
の
血
流
量
の
増
加
や
血
液
の
粘
度

低
下
が
認
め
ら
れ
ま
し
た
。

　

日
本
で
も
イ
チ
ョ
ウ
葉
エ
キ
ス
の
効
能
は
認
め
ら
れ
つ
つ
あ
り
、消
費

者
庁
に
よ
り「
記
憶
力
を
維
持
す
る
」旨
の
機
能
性
表
示
を
認
め
ら
れ
た

イ
チ
ョ
ウ
葉
エ
キ
ス
配
合
商
品
が
増
え
て
き
て
い
ま
す
。

　

た
だ
、イ
チ
ョ
ウ
葉
エ
キ
ス
は
怪
我
を
し
た
際
に
血
が
止
ま
り
に
く
く

な
る
な
ど
の
副
作
用
も
あ
る
た
め
、と
り
す
ぎ
は
禁
物
で
す
。認
知
症
予
防

な
ど
で
継
続
的
に
摂
取
す
る
場
合
、１
日
80
㎎
以
内
に
抑
え
た
ほ
う
が
無
難
で
し
ょ
う
。

　

イ
チ
ョ
ウ
葉
エ
キ
ス
は
基
本
的
に
サ
プ
リ
メ
ン
ト
で
摂
取
す
る
こ
と
に
な
り
ま
す
。

外
国
製
の
も
の
は
ア
レ
ル
ギ
ー
物
質
で
あ
る
ギ
ン
コ
ー
ル
酸
が
含
ま
れ
る
こ
と
が
あ
る

た
め
、国
内
で
生
産
さ
れ
た
も
の
を
利
用
す
る
の
が
安
心
で
す
。

ドイツをはじめ、ヨー
ロッパ各国でアルツ
ハイマー病の治療薬
として医療現場で使
われている。





第
５
章
脳
に
栄
養
を
補
給
し
、

シ
ナ
プ
ス
を
強
化
し
て
脳
機
能
を
改
善
す
る
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新
た
な
ア
ミ
ロ
イ
ド
β
の
分
泌
を
食
い
止
め
、脳
内
に
蓄
積
さ
れ
た
ア
ミ
ロ
イ
ド
β

の
輩
出
を
促
す
だ
け
で
は
、認
知
症
の
進
行
を
食
い
止
め
る
こ
と
は
で
き
て
も
、す
で
に

失
わ
れ
た
認
知
機
能
は
回
復
し
ま
せ
ん
。そ
れ
ら
と
同
時
に
、脳
が
必
要
と
す
る
栄
養
を

十
分
に
補
給
し
て
あ
げ
、ダ
メ
ー
ジ
を
受
け
た
神
経
細
胞
を
修
復
・
再
成
長
さ
せ
る
こ

と
が
必
要
で
す
。

　

前
述
し
た
よ
う
に
、脳
が
大
量
の
ア
ミ
ロ
イ
ド
β
に
覆
わ
れ
て
い
て
も
、優
秀
な
記
憶

力
を
長
く
維
持
で
き
る
人
が
い
ま
す
。神
経
細
胞
を
十
分
に
強
化
す
れ
ば
、ア
ミ
ロ
イ
ド

β
や
タ
ウ
の
毒
に
も
十
分
に
対
抗
で
き
る
と
い
う
こ
と
で
す
。

　

で
は
、ど
う
す
れ
ば
神
経
細
胞
や
シ
ナ
プ
ス
を
強
化
で
き
る
の
で
し
ょ
う
か
？ 

　

神
経
細
胞
の
修
復
・
成
長
に
は
、神
経
成
長
因
子（
Ｎ
Ｇ
Ｆ
）と
い
う
物
質
が
欠
か
せ

ま
せ
ん
。こ
れ
は
そ
の
名
の
通
り
、神
経
細
胞
の
い
わ
ば
栄
養
剤
の
よ
う
な
も
の
で
、神

経
細
胞
を
生
存
さ
せ
た
り
、神
経
突
起
を
伸
ば
し
た
り
、神
経
伝
達
物
質
の
合
成
を
促
進

し
た
り
と
、重
要
な
役
割
を
も
っ
て
い
ま
す
。

　

し
か
し
問
題
は
、こ
の
Ｎ
Ｇ
Ｆ
を
直
接
摂
取
し
て
も
、血
液
脳
関
門
の
壁
に
阻
ま
れ
て

神
経
細
胞
ま
で
届
け
る
こ
と
が
で
き
な
い
こ
と
で
す
。Ｎ
Ｇ
Ｆ
を
神
経
細
胞
ま
で
届
け

よ
う
と
思
っ
た
ら
、手
術
に
よ
っ
て
直
接
脳
内
に
注
入
し
な
け
れ
ば
な
り
ま
せ
ん
。

　

実
際
に
ヨ
ー
ロ
ッ
パ
で
は
、ア
ル
ツ
ハ
イ
マ
ー
病
の
女
性
の
脳
に
Ｎ
Ｇ
Ｆ
を
注
入
し

た
と
こ
ろ
、患
者
の
知
能
を
含
め
た
い
く
つ
か
の
面
で
症
状
の
改
善
が
見
ら
れ
ま
し
た

が
、手
術
の
危
険
や
副
作
用
の
方
が
大
き
い
た
め
、一
般
的
に
は
な
っ
て
い
ま
せ
ん
。

　

ど
う
に
か
こ
の
血
液
脳
関
門
と
い
う
バ
リ
ア
を
突
破
し
て
、安
全
に
脳
内
の
Ｎ
Ｇ
Ｆ

を
増
や
す
方
法
は
な
い
か
？

　

こ
こ
で
登
場
す
る
の
が
、先
ほ
ど
も
登
場
し
た
ヤ
マ
ブ
シ
タ
ケ
と
い
う
キ
ノ
コ
で
す
。

神経細胞の
栄養剤
「ヘリセノン」
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シナプスを強化して脳機能を改善する

実
は
、ヤ
マ
ブ
シ
タ
ケ
に
は
、す
で
に
解
説
し
た
ア
ミ
ロ
バ
ン
の
他
に
、も
う
一
つ
別
の

機
能
を
持
つ
重
要
な
成
分
が
含
ま
れ
て
い
る
の
で
す
。そ
れ
が
ヘ
リ
セ
ノ
ン
で
す
。

　

研
究
の
結
果
、ヘ
リ
セ
ノ
ン
は
人
の
血
液
脳
関
門
を
容
易
に
突
破
し
、神
経
細
胞
に
達

し
て
、Ｎ
Ｇ
Ｆ
の
合
成
を
促
す
機
能
が
あ
る
こ
と
が
発
覚
し
た
の
で
す
。

　

例
え
ば
ヤ
マ
ブ
シ
タ
ケ
抽
出
物
１
０
０
㎎
を
加
え
た
培
養
液
で
人
の
脳
細
胞
を
24
時

間
培
養
し
と
こ
ろ
、ヤ
マ
ブ
シ
タ
ケ
を
加
え
て
い
な
い
も
の
と
比
べ
て
、分
泌
さ
れ
た
Ｎ

Ｇ
Ｆ
の
量
は
約
６
倍
に
も
な
り
ま
し
た
。ま
た
、神
経
細
胞
に
直
接
ヤ
マ
ブ
シ
タ
ケ
の
エ

キ
ス
を
加
え
る
と
、神
経
突
起
が
顕
著
に
伸
び
、ヤ
マ
ブ
シ
タ
ケ
が
神
経
細
胞
の
成
長
を

促
す
こ
と
が
認
め
ら
れ
ま
し
た
。

　

実
際
に
人
間
に
対
す
る
実
験
で
も
効
果
が
実
証
さ
れ
て
い
ま
す
。軽
度
認
知
症
患
者

14
名
に
ヤ
マ
ブ
シ
タ
ケ
錠
剤
を
１
日
３
ｇ
ず
つ
、16
週
間
摂
取
し
て
も
ら
っ
た
と
こ
ろ
、

ヤ
マ
ブ
シ
タ
ケ
摂
取
グ
ル
ー
プ
は
全
員
記
憶
試
験
の
ス
コ
ア
が
上
昇
。物
忘
れ
の
改
善

も
認
め
ら
れ
ま
し
た
。ヤ
マ
ブ
シ
タ
ケ
を
長
く
摂
取
す
る
ほ
ど
テ
ス
ト
の
成
績
は
向
上

し
、さ
ら
に
16
週
目
以
降
に
摂
取
を
中
止
し
た
と
こ
ろ
、ス
コ
ア
の
低
下
が
み
ら
れ
た
と

い
う
こ
と
で
す
。

　

ま
た
、認
知
症
患
者
を
二
つ
の
グ
ル
ー
プ
に
分
け
、10
人
に
は
ヤ
マ
ブ
シ
タ
ケ
錠
剤
を

１
日
12
粒
。７
人
に
は
認
知
症
治
療
薬
と
し
て
一
般
的
な
ア
リ
セ
プ
ト
を
１
日
５
㎎
、

24
ヶ
月
間
飲
み
続
け
て
も
ら
っ
て
比
較
し
た
と
こ
ろ
、ヤ
マ
ブ
シ
タ
ケ
グ
ル
ー
プ
は

24
ヶ
月
連
続
で
テ
ス
ト
の
成
績
が
向
上
し
て
い
た
の
に
対
し
、ア
リ
セ
プ
ト
の
グ
ル
ー

プ
は
12
ヶ
月
目
以
降
、成
績
が
徐
々
に
下
が
っ
て
い
き
ま
し
た
。

　

ヘ
リ
セ
ノ
ン
も
ア
ミ
ロ
バ
ン
も
、今
の
と
こ
ろ
ヤ
マ
ブ
シ
タ
ケ
の
中
に
し
か
見
つ
か
っ

て
い
ま
せ
ん
。認
知
症
を
治
す
キ
ノ
コ
と
い
う
異
名
は
伊
達
で
は
な
い
と
い
う
こ
と
で
す
。
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ヘリセノンは血液脳関門のバリア機能を突破し、
脳内にあるNGFを増加させることができる。

右のヤマブシタケエキスを与えた神経細胞は、
伝達のための神経突起が顕著に伸びている。

100μm
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シナプスを強化して脳機能を改善する

認知症を防ぐ食べ物の例

貝類海藻類
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記
憶
障
害
が
現
れ
、ア
ル
ツ
ハ
イ
マ
ー
病
を
疑
っ
た
が
、原
因
は
単
な
る
ビ
タ
ミ
ン
Ｂ

12
の
不
足
だ
っ
た
・
・
・
と
い
う
人
が
よ
く
い
ま
す
。ビ
タ
ミ
ン
Ｂ
６
、Ｂ
９（
葉
酸
）、Ｂ

12
な
ど
の
ビ
タ
ミ
ン
Ｂ
群
は
、不
足
す
る
と
認
知
症
を
引
き
起
こ
す
栄
養
と
し
て
知
ら

れ
ま
す
。体
内
で
は
合
成
で
き
ず
、食
べ
物
か
ら
摂
取
す
る
し
か
あ
り
ま
せ
ん
。

　

脳
の
炎
症
を
引
き
起
こ
す（
つ
ま
り
は
ア
ミ
ロ
イ
ド
β
を
増
加
さ
せ
る
）物
質
の
一
つ

に
、ホ
モ
シ
ス
テ
イ
ン
と
い
う
も
の
が
あ
り
ま
す
。ア
ル
ツ
ハ
イ
マ
ー
病
患
者

は
こ
の
ホ
モ
シ
ス
テ
イ
ン
の
値
が
目
立
っ
て
高
い
と
い
う
特
徴
が
あ
り
ま

す
。

　

ホ
モ
シ
ス
テ
イ
ン
は
、必
須
ア
ミ
ノ
酸
の
一
つ
で
あ
る
メ
チ
オ
ニ
ン
が
代

謝
さ
れ
る
際
に
必
ず
生
じ
る
物
質
で
す
。通
常
、ホ
モ
シ
ス
テ
イ
ン
は
人
体
に

と
っ
て
有
益
な
物
質
に
変
換
さ
れ
、有
効
利
用
さ
れ
る
た
め
、ホ
モ
シ
ス
テ
イ

ン
の
血
中
濃
度
は
低
く
保
た
れ
て
い
る
の
で
す
が
、こ
の
変
換
に
は
ビ
タ
ミ

ン
Ｂ
６
、Ｂ
９（
葉
酸
）、Ｂ
12
な
ど
の
ビ
タ
ミ
ン
Ｂ
群
が
必
要
と
な
り
ま
す
。

　

ビ
タ
ミ
ン
Ｂ
群
が
不
足
す
る
と
、ホ
モ
シ
ス
テ
イ
ン
の
血
中
濃
度
が
上
昇

し
、脳
や
血
管
に
ダ
メ
ー
ジ
を
与
え
、海
馬
の
萎
縮
が
速
く
な
り
ま
す
。実

際
、ホ
モ
シ
ス
テ
イ
ン
値
が
高
い
人
は
、軽
度
認
知
障
害
に
な
る
リ
ス
ク
が

２
．４
倍
に
な
る
と
い
う
報
告
も
あ
る
ほ
ど
で
す
。

　

オ
ッ
ク
ス
フ
ォ
ー
ド
大
学
の
研
究
で
は
、70
歳
以
上
の
軽
度
認
知
障
害
者
１
６
８
人

を
二
つ
の
グ
ル
ー
プ
に
分
け
、半
分
に
は
葉
酸
・
Ｂ
６
・
Ｂ
12
な
ど
の
ビ
タ
ミ
ン
Ｂ
群

を
、残
り
半
分
に
偽
薬
を
与
え
、毎
日
飲
ん
で
も
ら
い
ま
し
た
。２
年
後
に
変
化
を
調
べ

る
と
、偽
薬
グ
ル
ー
プ
が
年
に
１
．08
％
ず
つ
脳
が
萎
縮
し
て
い
た
の
に
対
し
、ビ
タ
ミ

ン
Ｂ
群
グ
ル
ー
プ
は
平
均
０
．78
％
と
、偽
薬
グ
ル
ー
プ
に
対
し
て
30
％
も
萎
縮
の
ペ
ー

不足すると
認知症を
引き起こす栄養
「ビタミンＢ群」

ビタミンB群が
不足すると
認知症になる。
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ス
が
緩
や
か
に
な
り
ま
し
た
。

　

ま
た
別
の
研
究
で
は
、61
〜
87
歳
の
男
女
１
０
７
人
の
脳
ス
キ
ャ
ン
を
行
い
、５
年
後

に
再
度
脳
ス
キ
ャ
ン
を
行
っ
た
と
こ
ろ
、ビ
タ
ミ
ン
Ｂ
12
の
血
中
濃
度
が
高
か
っ
た
人

は
、低
か
っ
た
人
に
比
べ
て
脳
の
萎
縮
が
６
分
の
１
程
度
に
抑
え
ら
れ
て
い
ま
し
た
。

　

葉
酸
も
ま
た
記
憶
力
維
持
効
果
が
認
め
ら
れ
て
い
ま
す
。葉
酸
は
ホ
モ
シ
ス
テ
イ
ン

値
を
下
げ
る
だ
け
で
な
く
、Ｂ
Ｄ
Ｎ
Ｆ（
脳
由
来
神
経
栄
養
因
子
）を
増
加
さ
せ
る
こ
と

が
分
か
っ
て
い
ま
す
。

　

高
齢
男
性
３
０
０
人
を
対
象
に
し
た
調
査
で
は
、葉
酸
が
豊
富
に
含
ま
れ
る
食
品
を

日
常
的
に
と
っ
て
い
た
グ
ル
ー
プ
は
、そ
れ
ら
が
少
な
か
っ
た
グ
ル
ー
プ
に
比
べ
、３
年

間
の
試
験
期
間
に
お
い
て
、加
齢
に
伴
う
脳
機
能
お
よ
び
記
憶
力
の
衰
え
が
有
意
に
少

な
か
っ
た
と
い
う
結
果
が
出
て
い
ま
す
。

　

た
だ
ビ
タ
ミ
ン
Ｂ
12
に
関
し
て
は
、加
齢
と
と
も
に
胃
酸
の
働
き
が
弱
ま
る
こ
と
に

よ
っ
て
食
品
か
ら
吸
収
し
づ
ら
く
な
る
た
め
、注
意
が
必
要
で
す
。ア
メ
リ
カ
合
衆
国
農

務
省（
Ｕ
Ｓ
Ｄ
Ａ
）は
、高
齢
者
は
サ
プ
リ
メ
ン
ト
で
ビ
タ
ミ
ン
Ｂ
12
を
補
う
こ
と
を
推

奨
し
て
い
ま
す
。

ビタミンBを
多く含む食品

ビタミン
B6

にんにく、
ひまわりの種、
ピスタチオ、
マグロ、
カツオ、
鶏肉

ビタミン
B12

しじみ、
赤貝、
あさり、
レバー

葉酸

枝豆、
ほうれん草、
レバー、
アスパラガス、
青菜、
いちご、
アボカド
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認知症を防ぐ食べ物の例

赤ワイン
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一
日
の
終
わ
り
に
、食
事
を
楽
し
み
な
が
ら
優
雅
に
赤
ワ
イ
ン
を
１
〜
２
杯
。た
っ
た

こ
れ
だ
け
の
習
慣
で
、認
知
症
を
予
防
で
き
る
可
能
性
が
あ
る
こ
と
が
近
年
の
研
究
で

分
か
っ
て
き
て
い
ま
す
。

　

世
界
一
の
ワ
イ
ン
大
国
と
し
て
知
ら
れ
る
フ
ラ
ン
ス
の
ボ
ル
ド
ー
大
学
の
研
究
チ
ー

ム
が
、65
歳
以
上
の
３
７
７
７
名
に
対
し
て
、死
亡
率
、認
知
症
、ア
ル
ツ
ハ
イ
マ
ー
症
の

リ
ス
ク
と
、飲
酒
量
の
関
係
を
３
年
間
に
わ
た
り
調
査
し
た
こ
ろ
、ワ
イ
ン
を
毎
日
３
〜

４
杯
飲
ん
で
い
る
人
は
、飲
ん
で
い
な
い
人
に
比
べ
、認
知
症
の
発
症
リ
ス
ク
が
約
５
分

の
１
、ア
ル
ツ
ハ
イ
マ
ー
症
の
発
症
リ
ス
ク
が
４
分
の
１
、死
亡
率
が
約
30
％
低
下
し
て

い
た
と
い
う
結
果
が
出
ま
し
た
。

　

ノ
ル
ウ
ェ
ー
の
ト
ロ
ム
ソ
大
学
は
、58
歳
の
５
０
３
３
人
の
男
女
を
対
象
に
、７
年
に

わ
た
る
大
規
模
調
査
を
実
施
し
、赤
ワ
イ
ン
を
２
週
間
に
４
回
以
上
飲
ん
で
い
る
人
は
、

認
知
力
テ
ス
ト
の
結
果
が
向
上
す
る
と
結
論
付
け
て
い
ま
す
。

　

伊
ミ
ラ
ノ
大
学
の
研
究
チ
ー
ム
は
、「
毎
日
グ
ラ
ス
１
杯
半
の
ワ
イ
ン
を
飲
み
続
け
る

と
、記
憶
力
の
回
復
に
効
果
が
あ
り
、ア
ル
ツ
ハ
イ
マ
ー
病
な
ど
の
神
経
細
胞
の
変
性
が

原
因
と
さ
れ
る
病
気
に
か
か
り
に
く
く
な
る
可
能
性
が
あ
る
」と
発
表
し
て
い
ま
す
。同

様
の
研
究
結
果
は
ア
メ
リ
カ
、オ
ラ
ン
ダ
な
ど
で
も
発
表
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

ブ
ド
ウ
の
種
や
皮
を
噛
み
潰
す
と
渋
み
が
舌
に
広
が
り
ま
す
が
、こ
れ
は
強
い
抗
酸

化
力
を
持
つ
レ
ス
ベ
ラ
ト
ロ
ー
ル
が
豊
富
に
含
ま
れ
て
い
る
か
ら
で
す
。レ
ス
ベ
ラ
ト

ロ
ー
ル
は
ポ
リ
フ
ェ
ノ
ー
ル
の
一
種
で
す
。赤
ワ
イ
ン
は
醸
造
の
過
程
で
種
子
を
除
き

ま
せ
ん
の
で
、白
ワ
イ
ン
の
15
倍
も
レ
ス
ベ
ラ
ト
ロ
ー
ル
が
含
ま
れ
ま
す
。

　

レ
ス
ベ
ラ
ト
ロ
ー
ル
は
ア
ミ
ロ
イ
ド
β
を
減
少
さ
せ
る
働
き
が
あ
る
こ
と
が
確
認
さ

れ
て
い
ま
す
。ジ
ョ
ー
ジ
タ
ウ
ン
大
学
の
研
究
グ
ル
ー
プ
が
、軽
度
か
ら
中
程
度
の
ア
ル

認知症を予防
するだけでなく、
寿命も伸ばす？
「レスベラトロール」
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ツ
ハ
イ
マ
ー
病
患
者
１
１
９
人
を
２
つ
の
グ
ル
ー
プ
に
分
け
、一
方
に
だ
け
レ
ス
ベ
ラ

ト
ロ
ー
ル
５
０
０
㎎
を
与
え
、徐
々
に
増
量
し
な
が
ら
52
週
間
に
渡
っ
て
観
察
し
た
と

こ
ろ
、脳
脊
髄
液
と
血
液
中
の
ア
ミ
ロ
イ
ド
β
が
減
少
し
た
こ
と
が
確
認
さ
れ
、脳
の
体

積
に
も
増
加
が
見
ら
れ
ま
し
た
。

　

ま
た
レ
ス
ベ
ラ
ト
ロ
ー
ル
は
、寿
命
を
延
ば
す
働
き
が
あ
る
と
さ
れ
る
サ
ー
チ
ュ
イ

ン
遺
伝
子
を
活
性
化
さ
せ
ま
す
。サ
ー
チ
ュ
イ
ン
遺
伝
子
は
抗
老
化
遺
伝
子
と
も
呼
ば

れ
、通
常
は
飢
餓
、カ
ロ
リ
ー
制
限
に
よ
り
活
性
化
さ
れ
ま
す
。

　

ウ
ィ
ス
コ
ン
シ
ン
大
学
の
研
究
で
は
、30
％
の
カ
ロ
リ
ー
制
限
食
を
与
え
ら
れ
た
サ

ル
は
、通
常
の
サ
ル
よ
り
も
寿
命
が
延
び
、毛
並
み
や
姿
勢
も
若
々
し
く
保
た
れ
ま
し

た
。

　

サ
ー
チ
ュ
イ
ン
遺
伝
子
を
活
性
化
す
る
と
、細
胞
内
で
エ
ネ
ル
ギ
ー
源
を
作
り
出
す

ミ
ト
コ
ン
ド
リ
ア
が
増
え
、異
常
な
タ
ン
パ
ク
質
や
古
く
な
っ
た
ミ
ト
コ
ン
ド
リ
ア
が

除
去
さ
れ
、新
し
く
生
ま
れ
変
わ
る
オ
ー
ト
フ
ァ
ジ
ー（
自
食
作
用
）と
い
う
メ
カ
ニ
ズ

ム
が
働
き
ま
す
。す
る
と
細
胞
を
傷
つ
け
る
活
性
酸
素
が
除
去
さ
れ
、細
胞
の
修
復
が
進

み
、糖
尿
病
や
動
脈
硬
化
が
改
善
、さ
ら
に
認
知
症
も
予
防
さ
れ
ま
す（
こ
の
メ
カ
ニ
ズ

ム
を
解
明
し
た
大
隅
教
授
は
２
０
１
６
年
に
ノ
ー
ベ
ル
賞
を
受
賞
し
ま
し
た
）。

　

カ
ロ
リ
ー
を
制
限
す
る
と
老
化
が
遅
く
な
り
、寿
命
が
延
び
る
こ
と
は
、サ
ル
だ
け
で

な
く
ラ
ッ
ト
や
昆
虫
な
ど
で
も
確
認
さ
れ
て
お
り
、人
間
も
同
様
だ
と
考
え
ら
れ
て
い

ま
す
。そ
し
て
レ
ス
ベ
ラ
ト
ロ
ー
ル
は
、カ
ロ
リ
ー
制
限
を
し
な
く
て
も
、サ
ー
チ
ュ
イ

ン
遺
伝
子
を
活
性
化
さ
せ
る
効
果
が
あ
る
こ
と
が
分
か
っ
て
い
ま
す
。

　

レ
ス
ベ
ラ
ト
ロ
ー
ル
は
こ
の
他
に
も
、動
脈
硬
化
の
予
防
、心
疾
患
の
予
防
、高
血
圧

や
糖
尿
病
の
予
防
効
果
も
認
め
ら
れ
て
い
ま
す
。た
だ
し
ア
ル
コ
ー
ル
の
た
め
、飲
み
す
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ぎ
は
当
然
な
が
ら
害
に
な
り
ま
す
。１
日
グ
ラ
ス
１
〜
２
杯
が
適
量
で
す
。ワ
イ
ン
が
苦

手
な
場
合
は
赤
ブ
ド
ウ
ジ
ュ
ー
ス
を
飲
む
の
も
い
い
で
し
ょ
う
。

赤ワインに含まれるレスベラトロールは、
認知症を予防するだけでなく、

老化や様々な病気を予防する効果がある。

レスベラトロールを
多く含むぶどう品種

カベルネ・ソーヴィニョン、ピノ・ノワール、
シラー、サンジョベーゼ
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右のサルの方が毛ツヤがよく、肌も張りがあり、憶力がよく、持久力も優れていた。
レスベラトロールは無理なカロリー制限をしなくても、
抗老化（サーチュイン）遺伝子を活性化する働きがある。

通常の食事を与えられた
アカゲザル

カロリーを30％制限した
アカゲザル
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脳に栄養を補給し、

シナプスを強化して脳機能を改善する

認知症を防ぐ食べ物の例

青魚（サバ、サンマ、イワシなど）
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私
た
ち
の
脳
の
大
部
分
が
脂
肪
で
で
き
て
い
る
こ
と
は
す
で
に
解
説
し
ま
し
た
。脳

は
新
陳
代
謝
が
盛
ん
な
の
で
、私
た
ち
が
食
べ
た
脂
肪
と
ど
ん
ど
ん
置
き
換
わ
っ
て
い

き
ま
す
。

　

ト
ラ
ン
ス
脂
肪
酸
や
飽
和
脂
肪
酸（
固
く
質
の
悪
い
脂
肪
）を
多
く
と
れ
ば
脳
は
固
く

な
り
、情
報
伝
達
が
悪
く
な
っ
て
記
憶
力
や
認
知
力
が
低
下
し
ま
す
。逆
に
不
飽
和
脂
肪

酸（
柔
ら
か
く
質
の
良
い
油
）を
と
れ
ば
、脳
も
柔
ら
か
く
な
り
、情
報
伝
達
の
速
度
が
上

が
っ
て
脳
機
能
が
向
上
し
ま
す
。

　

不
飽
和
脂
肪
酸
の
中
で
も
特
に
有
名
な
の
が
、Ｄ
Ｈ
Ａ
・
Ｅ
Ｐ
Ａ
で
す
。こ
れ
ら
は
サ

ン
マ
、サ
バ
、ア
ジ
な
ど
の
青
魚
に
豊
富
に
含
ま
れ
ま
す
。

　
「
青
魚
を
食
べ
る
と
頭
が
よ
く
な
る
」と
い
う
イ
メ
ー
ジ
が
あ
る
と
思
い
ま
す
が
、Ｄ

Ｈ
Ａ
・
Ｅ
Ｐ
Ａ
を
取
る
こ
と
で
脳
の
細
胞
膜
が
柔
ら
か
く
な
り
、神
経
細
胞
間
の
情
報
伝

達
が
円
滑
に
な
り
ま
す
。結
果
、記
憶
力
が
改
善
し
た
り
、頭
の
回
転
が
速
く
な
っ
た
り

す
る
と
い
う
わ
け
で
す
。

　

ア
ル
ツ
ハ
イ
マ
ー
病
で
死
亡
し
た
人
の
海
馬
と
、そ
れ
以
外
の
病
気
で
死
亡
し
た
人

の
海
馬
を
比
較
す
る
と
、ア
ル
ツ
ハ
イ
マ
ー
病
で
死
亡
し
た
人
の
海
馬
に
は
通
常
の
半

分
以
下
し
か
Ｄ
Ｈ
Ａ
が
含
ま
れ
な
か
っ
た
こ
と
か
ら
、Ｄ
Ｈ
Ａ
は
ア
ル
ツ
ハ
イ
マ
ー
病

の
予
防
に
深
い
か
か
わ
り
が
あ
る
と
考
え
ら
れ
ま
す
。

　

米
国
の
ロ
ー
ド
ア
イ
ラ
ン
ド
病
院
の
研
究
チ
ー
ム
が
、１
０
４
３
人
の
高
齢
者
を
対

象
に
、６
ヵ
月
毎
に
認
知
機
能
検
査
と
Ｍ
Ｒ
Ｉ
を
実
施
し
た
と
こ
ろ
、Ｄ
Ｈ
Ａ
な
ど
の
オ

メ
ガ
３
系
脂
肪
酸
サ
プ
リ
を
摂
取
し
て
い
た
人
は
、摂
取
し
て
い
な
か
っ
た
人
に
比
べ
、

主
要
な
脳
領
域
の
萎
縮
が
軽
減
さ
れ
て
い
る
こ
と
が
確
認
さ
れ
ま
し
た
。

　

Ｄ
Ｈ
Ａ
に
は
他
に
も
抗
酸
化
作
用
や
抗
炎
症
作
用
も
あ
り
ま
す
。様
々
な
生
活
習
慣

青魚の
サラサラ成分で
脳機能改善
「ＤＨＡ・ＥＰＡ」
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病
の
予
防
に
役
立
つ
と
言
え
ま
す
。

　

ま
た
、Ｅ
Ｐ
Ａ
は
血
液
を
固
ま
り
に
く
く
す
る
作
用
が
あ
り
ま
す
。第
４
章
で
も
触
れ

た
通
り
、血
液
を
サ
ラ
サ
ラ
に
保
ち
、脳
の
血
流
量
を
増
や
す
こ
と
は
、ア
ミ
ロ
イ
ド
β

の
排
出
を
促
す
た
め
に
も
重
要
な
こ
と
で
す
。

　

Ｄ
Ｈ
Ａ
・
Ｅ
Ｐ
Ａ
は
他
に
も
サ
ケ
、ブ
リ
、タ
ラ
な
ど
に
も
多
く
含
ま
れ
て
い
ま
す
。認

知
症
予
防
の
た
め
に
、日
頃
か
ら
こ
れ
ら
の
魚
を
週
に
３
回
以
上
食
卓
に
載
せ
る
こ
と

を
お
勧
め
し
ま
す
。

「青魚を食べると頭がよくなる」のは、脳の細胞膜が柔らかくなり、
情報伝達がスムーズになるから。

週に3日程度は青魚を食べる習慣を。
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本
書
で
は
脳
に
良
い
と
さ
れ
る
様
々
な
食
材
や
成
分
を
ご
紹
介
し
て
き
ま
し
た
。す

で
に
実
践
さ
れ
て
い
る
も
の
も
あ
れ
ば
、さ
っ
そ
く
試
し
て
み
た
い
と
思
わ
れ
た
も
の

も
あ
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

　

し
か
し
最
後
に
一
つ
、大
切
な
こ
と
を
お
伝
え
し
て
お
き
ま
す
。

　

今
回
ご
紹
介
し
た
食
材
の
ど
れ
か
一
つ
、あ
る
い
は
数
種
類
だ
け
を
、気
が
向
い
た
と

き
に
ち
ょ
っ
と
だ
け
食
べ
る
・
・
・
と
い
よ
う
な
、中
途
半
端
な
実
践
で
は
、残
念
な
が
ら

予
防
・
改
善
効
果
は
か
な
り
限
ら
れ
る
と
い
う
こ
と
で
す
。

　

ア
ル
ツ
ハ
イ
マ
ー
病
の
予
防
・
改
善
に
は
、次
の
３
つ
の
ス
テ
ッ
プ
が
必
要
不
可
欠
だ

と
書
き
ま
し
た
。

　

①  

新
規
の
ア
ミ
ロ
イ
ド
β
の
分
泌
を
止
め
る

　

②  

溜
ま
っ
た
ア
ミ
ロ
イ
ド
β
を
排
出
し
、炎
症
を
鎮
め
る

　

③  

脳
に
栄
養
を
供
給
し
て
シ
ナ
プ
ス
を
強
化
す
る

　

例
え
ば
①
だ
け
を
達
成
し
て
も
、す
で
に
溜
ま
っ
た
ア
ミ
ロ
イ
ド
β
に
よ
る
神
経
細

胞
の
破
壊
は
止
ま
る
こ
と
が
な
い
た
め
、結
局
認
知
機
能
は
低
下
し
続
け
ま
す
。②
だ
け

を
対
策
し
て
も
、ア
ミ
ロ
イ
ド
β
が
分
泌
さ
れ
る
そ
も
そ
も
の
原
因
を
潰
さ
な
け
れ
ば
、

す
ぐ
に
ま
た
ア
ミ
ロ
イ
ド
β
は
溜
ま
り
始
め
ま
す
し
、栄
養
が
足
り
な
け
れ
ば
傷
つ
い

た
神
経
細
胞
も
修
復
さ
れ
ま
せ
ん
。

　

最
新
研
究
で
は
、も
っ
と
も
認
知
力
の
改
善
が
明
確
に
現
れ
る
の
は
、①
〜
③
の
す
べ

て
に
十
分
な
対
策
を
行
っ
た
時
で
あ
る
、と
確
認
さ
れ
て
い
ま
す
。

「どれかひとつ」
ではなく、
「できるだけ多く」



85

第 5章
脳に栄養を補給し、

シナプスを強化して脳機能を改善する

　

そ
の
た
め
、本
書
も
①
〜
③
で
章
を
分
け
、そ
れ
ぞ
れ
の
目
的
に
と
っ
て
有
効
な
食
べ

物
や
成
分
を
ご
紹
介
し
て
き
ま
し
た
。

　

ひ
と
つ
ひ
と
つ
の
成
分
は
、そ
れ
ぞ
れ
働
き
か
け
る
部
分
が
異
な
り
ま
す
。た
っ
た
一

種
類
で
①
②
③
す
べ
て
の
問
題
を
解
決
で
き
る
と
い
う
よ
う
な
、夢
の
よ
う
な
食
べ
物

や
成
分
は
残
念
な
が
ら
ま
だ
見
つ
か
っ
て
い
ま
せ
ん
。

　

ま
た
、人
に
よ
っ
て
認
知
症
の
原
因
や
進
行
の
度
合
い
は
異
な
る
た
め
、て
き
め
ん
に

効
果
が
現
れ
る
成
分
も
あ
れ
ば
、い
ま

い
ち
効
果
が
出
に
く
い
成
分
も
あ
る
で

し
ょ
う
。

　

ア
ミ
ロ
バ
ン
で
ア
ミ
ロ
イ
ド
β
の

毒
性
を
低
下
さ
せ
る
。フ
ェ
ル
ラ
酸
で

炎
症
を
抑
え
、タ
ウ
の
蓄
積
を
抑
制

す
る
。ホ
ス
フ
ァ
チ
ジ
ル
セ
リ
ン
や
イ

チ
ョ
ウ
葉
エ
キ
ス
で
ア
ミ
ロ
イ
ド
β
を

排
出
す
る
。ヘ
リ
セ
ノ
ン
で
シ
ナ
プ
ス

に
栄
養
を
与
え
成
長
さ
せ
る
。レ
ス
ベ

ラ
ト
ロ
ー
ル
で
脳
の
老
化
を
予
防
し
、

Ｄ
Ｈ
Ａ
で
伝
達
の
速
度
を
上
げ
る
・・・

と
い
う
よ
う
に
、脳
に
良
い
と
さ
れ
る

食
べ
物
や
成
分
を
で
き
る
だ
け
多
く

組
み
合
わ
せ
、①
〜
③
に
漏
れ
な
く
対

策
し
て
い
く
こ
と
が
大
切
な
の
で
す
。

成分によって効能が異なるため、
脳に良いものをできるだけたくさんとることが認知症を防ぐ鍵。
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す
ぐ
に
食
生
活
を
根
本
的
に
変
え
る
の
は
難
し
い
と
思
い
ま
す
。認
知
症
の
予
防
は

で
き
る
だ
け
長
く
継
続
し
て
い
く
べ
き
も
の
で
す
。無
理
を
し
て
実
践
し
て
も
、す
ぐ
に

挫
折
し
て
し
ま
っ
て
は
意
味
が
あ
り
ま
せ
ん
。

　

も
し
継
続
が
難
し
い
と
感
じ
た
ら
、サ
プ
リ
メ
ン
ト
を
活
用
す
る
の
は
有
効

な
選
択
の
一
つ
で
す
。必
要
な
成
分
だ
け
を
手
軽
に
補
給
で
き
る
サ
プ
リ
メ
ン

ト
は
、賢
く
使
え
ば
、あ
な
た
の
脳
を
守
る
強
い
味
方
に
な
っ
て
く
れ
ま
す
。た

と
え
ば
青
魚
が
苦
手
な
人
は
、無
理
に
食
べ
な
く
て
も
、Ｄ
Ｈ
Ａ
・
Ｅ
Ｐ
Ａ
が

配
合
さ
れ
た
サ
プ
リ
メ
ン
ト
を
飲
め
ば
、同
様
の
効
果
が
得
ら
れ
ま
す
。

　

ま
た
、ど
う
し
て
も
食
事
だ
け
で
十
分
な
量
を
と
り
続
け
る
の
が
難
し
い

成
分
が
あ
る
の
も
事
実
で
す
。た
と
え
ば
ホ
ス
フ
ァ
チ
ジ
ル
セ
リ
ン
は
、実
証

デ
ー
タ
が
多
く
、ぜ
ひ
と
も
日
常
的
に
と
り
た
い
成
分
で
す
が
、食
材
に
わ
ず

か
に
し
か
含
ま
れ
な
い
た
め
、効
果
が
見
込
め
る
だ
け
の
量
を
取
ろ
う
と
思
っ

た
ら
、納
豆
数
十
パ
ッ
ク
分
も
の
大
豆
を
食
べ
な
け
れ
ば
な
り
ま
せ
ん
。ヤ
マ

ブ
シ
タ
ケ
な
ど
は
入
手
で
き
る
季
節
や
地
域
も
限
ら
れ
ま
す（
何
度
も
言
う
よ

う
に
、安
定
し
て
継
続
摂
取
す
る
こ
と
が
大
切
で
す
）。イ
チ
ョ
ウ
葉
も
食
品
と

し
て
は
そ
の
ま
ま
食
べ
ら
れ
ま
せ
ん
し
、ビ
タ
ミ
ン
Ｂ
12
は
年
を
取
る
と
食
べ

物
か
ら
の
吸
収
効
率
が
悪
く
な
り
ま
す
。

　

ま
た
、食
材
に
わ
ず
か
に
し
か
含
ま
れ
な
い
成
分
を
、無
理
に
食
事
だ
け
で

十
分
量
と
ろ
う
と
思
う
と
、今
度
は
カ
ロ
リ
ー
・
塩
分
・
糖
質
・
脂
質
な
ど
、余

計
な
も
の
ま
で
と
り
す
ぎ
て
し
ま
い
、結
局
健
康
を
害
し
て
し
ま
う
恐
れ
が
あ
り
ま
す
。

日
々
の
食
事
に
う
ま
く
サ
プ
リ
メ
ン
ト
を
組
み
合
わ
せ
る
こ
と
で
、余
計
な
も
の
を
と

り
す
ぎ
ず
、し
っ
か
り
と
脳
の
健
康
対
策
を
行
っ
て
い
く
こ
と
が
で
き
ま
す
。

サプリメントを
味方につける

不足しがちな成分を手軽に補給できるサプリメントは積極的に活用を。
複数のサプリメントの管理が面倒なら、

まとめて有用成分をとれるマルチサプリメントもある。
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た
だ
、も
ち
ろ
ん
サ
プ
リ
メ
ン
ト
選
び
は
慎
重
に
な
る
必
要
が
あ
り
ま
す
。サ
プ
リ
メ

ン
ト
の
品
質
に
は
バ
ラ
ツ
キ
が
あ
り
、良
く
な
い
も
の
も
た
く
さ
ん
あ
り
ま
す
。た
と
え

ば
科
学
的
根
拠
が
な
い
、有
効
成
分
が
ほ
と
ん
ど
入
っ
て
い
な
い
、健
康
に
害
に
な
る
も

の
が
含
ま
れ
て
い
る
、産
地
の
怪
し
い
海
外
原
料
を

使
っ
て
い
る
、な
ど
な
ど
。サ
プ
リ
メ
ン
ト
を
選
ぶ
際

は
、国
内
製
造
で
、き
ち
ん
と
臨
床
試
験
で
効
果
や
安

全
性
を
確
認
し
て
い
る
と
こ
ろ
か
ら
買
う
の
が
い
い

で
し
ょ
う
。

　

ま
た
、一
つ
一
つ
サ
プ
リ
メ
ン
ト
を
購
入
す
る
の

も
い
い
で
す
が
、大
量
の
サ
プ
リ
メ
ン
ト
は
飲
み
忘

れ
た
り
、切
ら
し
て
し
ま
っ
た
り
す
る
リ
ス
ク
が
高

ま
り
ま
す
し
、持
ち
運
び
も
大
変
で
す
。さ
ら
に
、成

分
同
士
で
相
性
の
悪
い
も
の
や
、お
薬
と
の
飲
み
合

わ
せ
が
悪
い
も
の
も
あ
り
ま
す
。医
師
や
薬
剤
師
が

監
修
し
、複
数
の
成
分
を
バ
ラ
ン
ス
よ
く
配
合
し
た

マ
ル
チ
サ
プ
リ
メ
ン
ト
な
ど
も
あ
り
ま
す
の
で
、そ

う
い
っ
た
も
の
の
利
用
が
お
す
す
め
で
す
。

　

サ
プ
リ
メ
ン
ト
選
び
に
自
信
が
な
い
場
合
は
、無

理
に
ご
自
身
で
探
そ
う
と
せ
ず
、一
度
私
に
ご
相
談

く
だ
さ
い
。認
知
症
予
防
研
究
協
会
で
は
、市
販
さ
れ
て
い
る
サ
プ
リ
メ
ン
ト
の
成
分
調

査
な
ど
も
行
っ
て
い
ま
す
。あ
な
た
の
状
況
を
ふ
ま
え
て
、信
頼
で
き
る
も
の
を
ご
紹
介

さ
せ
て
い
た
だ
き
ま
す
。

 サプリメントには品質がよくないものや、飲み合わせが悪いものも。
どれを選べばいいかわからない場合はご相談ください。

お問い合わせ先：mail@ninchi.org
 LINEでのご相談も承っております。
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医
療
の
発
達
に
伴
い
、私
た
ち
の
寿
命
は
ど
ん
ど
ん
延
び
、今
や
人
生

１
０
０
年
時
代
と
も
言
わ
れ
ま
す
。し
か
し
体
ば
か
り
が
健
康
で
も
、頭

の
聡
明
さ
が
失
わ
れ
て
し
ま
っ
て
は
何
の
意
味
も
あ
り
ま
せ
ん
。

　

認
知
症
は
あ
る
日
突
然
な
る
病
気
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。20
年
以
上
も

の
時
間
を
か
け
て
ひ
っ
そ
り
と
進
行
す
る
病
気
で
す
。記
憶
障
害
な
ど
、

ち
ょ
っ
と
し
た
症
状
が
現
れ
た
時
、脳
は
す
で
に
か
な
り
の
ダ
メ
ー
ジ

を
負
っ
て
い
る
と
考
え
て
間
違
い
あ
り
ま
せ
ん
。

　

大
切
な
の
は
、一
刻
も
早
く
対
策
を
始
め
る
こ
と
。症
状
が
現
れ
始
め

て
か
ら
の
ア
ル
ツ
ハ
イ
マ
ー
病
の
進
行
は
急
速
で
す
。時
間
が
経
て
ば

経
つ
ほ
ど
認
知
機
能
の
回
復
は
難
し
く
な
り
ま
す
。症
状
か
始
ま
っ
た

ば
か
り
で
あ
れ
ば
、す
ぐ
に
適
切
な
対
策
を
と
る
こ
と
で
、認
知
機
能
は

ゆ
っ
く
り
と
回
復
に
転
じ
ま
す
。

　

つ
ま
り
、ア
ル
ツ
ハ
イ
マ
ー
病
に
な
る
か
ど
う
か
の
瀬
戸
際
で
、そ
の

ま
ま
病
気
の
侵
略
を
許
し
、大
切
な
記
憶
や
認
知
機
能
と
と
も
に
自
分

自
身
を
失
っ
て
し
ま
う
か
、そ
れ
と
も
病
気
を
追
い
払
っ
て
再
び
日
な

た
に
舞
い
戻
り
、人
生
を
二
度
楽
し
む
こ
と
が
で
き
る
か
ど
う
か
は
、今

の
あ
な
た
の
選
択
に
か
か
っ
て
い
る
の
で
す
。

　

病
院
で
認
知
症
で
は
な
い
と
診
断
さ
れ
て
も
、必
ず
し
も
安
心
で
き

る
わ
け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。現
在
の
日
本
の
ア
ル
ツ
ハ
イ
マ
ー
病
を
始

め
と
す
る
認
知
症
の
診
断
は
、「
要
介
護
」で
あ
る
か
ど
う
か
が
基
準
と

な
っ
て
い
ま
す
。

　

Ｍ
Ｃ
Ｉ（
軽
度
認
知
機
能
障
害
）、さ
ら
に
そ
の
前
段
階
で
あ
る
Ｓ
Ｃ

Ｉ（
主
観
的
認
知
機
能
障
害
）の
人
は
、「
緊
急
性
は
な
い
」と
い
う
こ
と

で
、た
だ
の
老
化
に
よ
る
物
忘
れ
と
一
緒
く
た
に
さ
れ
て
し
ま
う
こ
と

が
あ
り
ま
す
。実
際
は
そ
の
人
の
脳
細
胞
が
、す
で
に
べ
た
べ
た
の
ア
ミ

ロ
イ
ド
β
に
覆
わ
れ
、ゆ
っ
く
り
と
ア
ル
ツ
ハ
イ
マ
ー
病
の
坂
を
転
が

り
落
ち
て
い
る
真
っ
最
中
だ
っ
た
と
し
て
も
。

　

本
書
で
ご
紹
介
し
た
成
分
は
、脳
機
能
そ
の
も
の
を
向
上
さ
せ
る
も

の
が
多
い
た
め
、通
常
の
老
化
に
よ
る
記
憶
力
の
低
下
に
も
有
効
で
す
。

認
知
症
の
不
安
に
か
か
わ
ら
ず
、記
憶
力
を
向
上
さ
せ
た
い
、若
い
頃
の

よ
う
な
聡
明
さ
を
取
り
戻
し
た
い
と
い
う
す
べ
て
の
人
に
実
践
を
お
勧

め
し
ま
す
。

最
後
に
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そ
し
て
最
後
に
。大
切
な
の
は
継
続
す
る
こ
と
で
す
。脳
の
細
胞
は
新

陳
代
謝
に
よ
っ
て
３
ヵ
月
お
き
に
生
ま
れ
変
わ
る
と
言
わ
れ
ま
す
。で

す
の
で
、ま
ず
は
最
低
３
ヶ
月
、で
き
れ
ば
半
年
間
、本
書
で
ご
紹
介
し

た
対
策
を
行
っ
て
み
て
く
だ
さ
い
。霧
が
晴
れ
渡
る
よ
う
に
、少
し
ず
つ

頭
の
中
が
ク
リ
ア
に
な
り
、脳
が
若
返
っ
て
い
く
の
を
感
じ
ら
れ
る
は

ず
で
す
か
ら
。
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