
認知症にならない９の習慣

認
知
症
に
な
ら
な
い
９
の
習
慣

66
歳
を
過
ぎ
て
も
働
く
人
は

認
知
症
に
な
り
に
く
い
！

生
涯
現
役
が
最
大
の
認
知
症
予
防
策

横
浜
総
合
病
院
臨
床
研
究
セ
ン
タ
ー
長
・
横
浜
市
認
知
症
疾
患
医
療
セ
ン
タ
ー
長
　
長な

が

田た 

乾け
ん

と
、
認
知
症
リ
ス
ク
が
31
％
軽
減
す

る
こ
と
に
な
り
ま
す
。

　

早
期
に
退
職
す
る
最
大
の
デ
メ

リ
ッ
ト
は
、
家
族
以
外
の
人
と
接
す

る
機
会
が
減
っ
て
し
ま
う
こ
と
で

す
。

　

家
族
と
は
長
年
の
つ
き
合
い
で

〝
ツ
ー
カ
ー
〟
の
関
係
に
あ
り
ま

す
。
細
か
く
説
明
し
な
く
て
も
、
ひ

と
言
、
ふ
た
言
で
話
が
通
じ
て
し
ま

う
た
め
、
言
葉
や
表
現
を
工
夫
す
る

必
要
が
ほ
と
ん
ど
あ
り
ま
せ
ん
。

　
こ
れ
に
対
し
、
職
場
や
地
域
活
動

な
ど
他
人
と
や
り
取
り
す
る
場
面
で

は
、
相
手
に
理
解
し
て
も
ら
う
た
め

に
、
丁
寧
な
説
明
や
適
切
な
言
葉
を

選
ば
な
く
て
は
な
り
ま
せ
ん
。
ま

た
、
新
し
い
情
報
を
得
る
格
好
の
機

会
で
す
。
こ
う
し
た
手
間
の
か
か
る

や
り
取
り
こ
そ
が
、
脳
に
刺
激
を
与

え
、
活
性
化
さ
せ
る
機
会
と
な
り
ま

す
。

　
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス

感
染
症
の
流
行
以
降
、
リ

モ
ー
ト
ワ
ー
ク
が
増
え
ま

し
た
が
、
脳
の
活
性
化
と

い
う
観
点
で
は
、
や
は
り

外
に
出
て
人
と
直
接
会
う

ほ
う
が
有
効
で
す
。

　
人
と
の
交
流
の
中
で
感

謝
さ
れ
た
り
、
ほ
め
ら
れ

た
り
、
尊
敬
さ
れ
る
こ
と

は
、
脳
に
大
き
な
刺
激
を

与
え
る
の
で
す
。

　
働
く
こ
と
で
、
責
任
感

や
適
度
な
緊
張
感
と
い
っ

た
ポ
ジ
テ
ィ
ブ
な
負
荷
や

８
割
以
上
の
人
が　
　
　
　

生
き
が
い
を
感
じ
て
い
る

　
認
知
機
能
の
低
下
を
防
ぐ
に
は
、

社
会
と
の
つ
な
が
り
を
保
つ
こ
と
が

大
切
で
す
。
そ
の
方
法
の
一
つ
に

「
働
き
続
け
る
こ
と
」が
あ
り
ま
す
。

　
内
閣
府
「
令
和
4
年
高
齢
社
会
白

書
」
に
よ
る
と
、
内
閣
府
が
２
０
２

１
年
に
行
っ
た
「
高
齢
者
の
日
常
生

活
・
地
域
社
会
へ
の
参
加
に
関
す
る

調
査
」
で
、
65
歳
以
上
の
約
30
％
が

フ
ル
タ
イ
ム
や
パ
ー
ト
な
ど
収
入
を

伴
う
仕
事
を
し
て
い
ま
す
。
65
～
74

歳
で
は
そ
の
割
合
が
高
く
、
男
性
の

就
業
率
は
女
性
よ
り
高
め
で
す
。

　
同
調
査
で
は
、
高
齢
者
に
「
生
き

が
い
（
喜
び
や
楽
し
み
）
を
感
じ
る

程
度
」
を
尋
ね
て
い
ま
す
。
そ
の
結

果
、「
十
分
感
じ
て
い
る
」
22
・

9
％
と
「
多
少
感
じ
て
い
る
」
49
・

4
％
で
、
合
わ
せ
て
72
・
3
％
で
し

た
。

　
さ
ら
に
、
収
入
を
伴
う
仕
事
を
し

て
い
る
人
に
生
き
が
い
を
感
じ
る
程

度
に
つ
い
て
尋
ね
た
と
こ
ろ
、「
十

分
」
27
・
7
％
＋
「
多
少
」
53
・

6
％
＝
81
・
3
％
、
収
入
を
伴
わ
な

い
人
で
は
「
十
分
」
20
・
8
％
＋

「
多
少
」
47
・
5
％
＝
68
・
3
％
と

な
り
、
収
入
を
伴
う
仕
事
を
し
て
い

る
人
の
ほ
う
が
、
生
き
が
い
を
感
じ

る
割
合
が
高
い
こ
と
が
示
さ
れ
ま
し

た
（
※
1
）。

　
働
く
こ
と
と
生
き
が
い
は
、
深
く

関
わ
っ
て
い
る
こ
と
が
わ
か
り
ま

す
。
生
き
が
い
を
持
つ
こ
と
は
、
心

身
に
さ
ま
ざ
ま
な
よ
い
影
響
を
も
た

ら
す
の
で
す
。

　
生
き
が
い
が
あ
る
と
前
向
き
な
気

持
ち
に
な
り
、
日
々
の
生
活
に
も
意

欲
的
に
な
り
ま
す
。
積
極
的
に
人
と

関
わ
っ
た
り
、
社
会
的
な
活
動
に
参

加
し
た
り
す
る
よ
う
に
な
り
、「
い

つ
ま
で
も
健
康
で
い
た
い
」
と
い
う

意
識
も
高
ま
り
ま
す
。　

　
結
果
と
し
て
、
運
動
や
食
生
活
に

気
を
つ
け
る
よ
う
に
な
っ
た
り
、
健

康
的
な
行
動
が
習
慣
と
し
て
根
づ
き

や
す
く
な
っ
た
り
し
ま
す
。
こ
れ
が

脳
の
健
康
を
守
る
こ
と
に
つ
な
が
る

の
で
す
。

外
に
出
て
人
と
直
接
会
う　

ほ
う
が
脳
の
活
性
化
に
有
効

　
海
外
の
研
究
で
も
、
働
き
続
け
る

こ
と
の
効
果
が
示
さ
れ
て
い
ま
す
。

退
職
年
齢
が
61
～
64
歳
の
人
の
認
知

症
リ
ス
ク
を
1
と
し
た
場
合
、
65
歳

ま
で
に
退
職
し
て
も
リ
ス
ク
は
ほ
ぼ

変
わ
り
ま
せ
ん
が
、
66
歳
以
降
に
退

職
し
た
人
で
は
リ
ス
ク
が
66
％
も
低

下
し
て
い
ま
し
た
。

　
ま
た
、
60
歳
で
完
全
に
リ
タ
イ
ア

す
る
場
合
と
比
べ
て
、
1
年
長
く
働

く
と
認
知
症
リ
ス
ク
が
3
・
1
％
減

少
す
る
と
い
う
研
究
結
果
も
報
告
さ

れ
て
い
ま
す
。
す
な
わ
ち
10
年
働
く

知
的
刺
激
が
脳
に
加
わ
り
、
認
知
機

能
の
低
下
に
立
ち
向
か
う
予
備
能
が

蓄
え
ら
れ
ま
す
。

　
さ
ら
に
、
働
く
と
規
則
正
し
い
生

活
習
慣
を
保
ち
や
す
く
な
り
、
１
日

の
リ
ズ
ム
が
整
っ
て
健
康
管
理
に
も

つ
な
が
り
ま
す
。

　
一
方
、
家
に
こ
も
る
と
体
を
動
か

さ
な
く
な
り
、
筋
力
や
食
欲
が
落

ち
、
気
分
も
沈
み
が
ち
に
な
り
ま

す
。
こ
の
悪
循
環
か
ら
社
会
的
フ
レ

イ
ル
（
孤
立
）
が
進
み
、
認
知
症
リ

ス
ク
が
高
ま
る
の
で
す
。

　
外
に
出
て
活
動
す
る
こ
と
が
、
い

か
に
大
切
か
が
お
わ
か
り
い
た
だ
け

る
で
し
ょ
う
。

自
治
会
な
ど
の
会
計
や　
　

議
事
録
作
成
係
も
お
勧
め

　
働
く
う
え
で
重
要
な
こ
と
は
、
体

調
や
希
望
に
合
わ
せ
、
無
理
な
く
続

け
ら
れ
る
形
を
選
ぶ
こ
と
で
す
。

　
例
え
ば
週
３
日
、
１
日
4
時
間
と

い
っ
た
働
き
方
で
も
、
社
会
と
の
接

点
を
持
ち
続
け
る
こ
と
は
で
き
る
の

で
、
自
分
の
キ
ャ
パ
シ
テ
ィ
を
越
え

な
い
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

「
体
力
に
自
信
が
な
い
」「
長
時
間

は
無
理
」
と
い
う
人
も
選
択
肢
は
あ

り
ま
す
。
地
域
の
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
活

動
、
趣
味
の
サ
ー
ク
ル
な
ど
も
立
派

な
社
会
参
加
で
す
。

　
自
治
会
や
マ
ン
シ
ョ
ン
管
理
組
合

の
役
員
に
な
っ
て
、
会
計
や
議
事
録

作
成
を
引
き
受
け
る
の
も
お
勧
め
で

す
。
お
金
の
計
算
や
記
録
を
取
る
作

業
は
、
脳
を
フ
ル
回
転
さ
せ
ま
す
。

ご
近
所
か
ら
は
感
謝
さ
れ
る
の
で
、

充
足
感
も
得
ら
れ
る
で
し
ょ
う
。

　
私
も
、
臨
床
の
現
場
に
立
ち
続
け

て
い
ま
す
が
、
患
者
さ
ん
や
ス
タ
ッ

フ
の
み
な
さ
ん
と
の
や
り
取
り
が

日
々
、
刺
激
と
な
り
、
自
分
の
健
康

管
理
に
も
直
結
し
て
い
る
と
感
じ
ま

す
。

　
診
療
の
合
間
に
交
わ
す
何
気
な
い

会
話
や
、
感
謝
の
言
葉
を
い
た
だ
く

瞬
間
は
、
心
を
温
め
、
活
力
に
も

な
っ
て
い
る
の
で
す
。
や
は
り
、
生

涯
現
役
で
い
る
こ
と
こ
そ
、
最
大
の

認
知
症
予
防
策
だ
と
強
く
実
感
し
て

い
ま
す
。

※1　https://www8.cao.go.jp/kourei/whitepaper/w-2022/zenbun/pdf/
	 1s3s_03.pdf　内閣府・令和4年高齢社会白書

働くことが生きがいになる

人と話す・説明する・考える機会が増えることで、
脳に心地よい刺激が加わる
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