
予防 ア
ル
ツ
ハ
イ
マ
ー
型
認
知
症
を
予
防
す
る

運
動
、
ワ
イ
ン
、魚

野
菜
中
心
の
食
事
が
◎

0

群

馬
大
学
教

授

う
ｉ
山
口

暗
江
休

201438週刊東洋経済  82

生
Ｈ
小
力ヽ と
刺
韓
鑢
紳
柳
跨
量 二
‐ま ュ
脚
脱
猟
Ⅸ

く
ら
い
。
ポ
リ
フ
エ
ノ
ー
ル
を
た
く
さ
ん

含
む
緑
茶
や
ワ
イ
ン
を
飲
む
。
毎
日
３０
分

以
上
運
動
す
る
。
た
ば
こ
は
吸
わ
な
い
。

サ
プ
リ
メ
ン
ト
は
少
な
め
に
し
、
ビ
タ
ミ

ン
は
な
る
べ
く
野
菜
か
ら
取
る
。
高
血
圧

や
脂
質
異
常
、
糖
尿
病
を
き
ち
ん
と
治
療

す
る
―
―
こ
れ
ら
を
実
践
し
、
こ
れ
か
ら

発
見
さ
れ
る
予
防
法
を
上
手
に
組
み
合
わ

せ
て
い
け
ば
、
も
し
か
し
た
ら
ア
ル
ツ
ハ

イ
マ
ー
型
認
知
症
の
発
症
を
１０
年
遅
ら
せ

る
こ
と
が
で
き
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん

（以

下
、
認
知
症
と
い
う
場
合
、
特
に
断
り
の

な
い
か
ぎ
り
、
最
も
発
症
例
の
多
い
ア
ル

ツ
ハ
イ
マ
ー
型
認
知
症
の
こ
と
を
指
し
て

い
ま
す
）。

エ
ビ
デ
ン
ス

（医
学
的
根
拠
）
に
こ
だ

わ
っ
て
、
認
知
症
の
予
防
方
法
を
見
て
い

き
ま
す
。
動
物
実
験
な
ど
実
験
研
究
で
効

果
が
確
か
め
ら
れ
て
、
人
間
を
対
象
と
し

た
い
く
つ
か
の
疫
学
研
究
で
効
果
が
あ
つ

た
の
が
推
奨
レ
ベ
ル
Ａ

（予
防
効
果
が
あ

っ
て
ォ
ス
ス
メ
）
で
す
。

人
間
か
動
物
か
の
ど
ち
ら
か
で
効
果
が

示
さ
れ
た
の
が
Ｂ

（効
果
は
た
ぶ
ん
確

実
）。
動
物
で
も
人
間
で
も
実
験
で
効
果

は
確
認
で
き
な
い
が
、
理
論
的
に
は
有
効

と
思
わ
れ
る
も
の
が
Ｃ

（効
く
か
も
し
れ

な
い
程
度
）
で
す
。

運
動
は
推
奨
レ
ベ
ル
Ａ

ぞ
う
き
ん
が
け
が
オ
ス
ス
メ

推
奨
レ
ベ
ル
Ａ
の
代
表
格
は
１
日
３０
分

以
上
の
運
動
で
す
。
理
論
的
に
も
、
運
動

は
血
流
が
よ
く
な
る
か
ら
だ
け
で
な
く
、

Ｂ
Ｄ
Ｎ
Ｆ
と
い
つゝ
、
神
経
細
胞
を
育
て
る

ホ
ル
モ
ン
が
出
る
の
で
、
認
知
症
予
防
に

よ
い
と
さ
れ
て
い
ま
す
。

認
知
症
の
予
防
に
よ
い
と
よ
く
い
わ
れ

る
の
は
散
歩
で
す
が
、
私
の
最
近
の
オ
ス

ス
メ
は
ぞ
う
き
ん
が
け
で
す
。
自
宅
が
き

れ
い
に
な
る
し
、
家
族
か
ら
喜
ば
れ
る

し
、
認
知
症
の
予
防
に
な
る
の

で
一
石
三
鹿
で
し
ょ
う
。
人
の

た
め
に
も
な
る
の
で
、
ぞ
う
き

ん
が
け
に
は
達
成
感
も
伴
い
ま

す
。ワ

イ
ン
に
含
ま
れ
て
い
る
ポ

リ
フ
ェ
ノ
ー
ル
も
Ａ
で
す
。
こ

れ
は
人
間
で
も
動
物
で
も
効
果

が
確
か
め
ら
れ
て
い
ま
す
。　
一

方
で
緑
茶
の
ポ
リ
フ
エ
ノ
ー
ル

は
、
ワ
イ
ン
よ
り
も
研
究
が
少

な
い
の
で
Ｂ
で
す
。

地
中
海
料
理
に
代
表
さ
れ

る
、
魚
や
野
菜
中
心
の
バ
ラ
ン
ス
の
取
れ

た
食
事
は
〔
ア
ル
ツ
ハ
イ
マ
ー
に
と
つ
て

は
Ａ
、
血
管
性
認
知
症
に
は
Ｂ
で
す
。

こ
れ
は
ど

つゝ
い
つゝ
こ
と
か
と
い
つゝ
と
、

エ
ビ
デ
ン
ス
の
多
く
は
海
外
で
の
研
究
成

果
で
す
。
日
本
で
は
血
管
性
認
知
症
が
比

較
的
多
く
、
私
が
研
究
を
始
め
た
頃
は
い

ち
ば
ん
多
い
認
知
症
が
血
管
性
だ
っ
た
ほ

ど
で
す
が
、
欧
米
で
は
昔
も
今
も
血
管
性

の
認
知
症
は
多
く
あ
り
ま
せ
ん
。

こ
の
た
め
に
、
血
管
性
認
知
症
の
予
防

研
究
が
あ
ま
り
な
さ
れ
て
お
ら
ず
、
し
た

が
っ
て
、
血
管
性
の
予
防
法
の
エ
ビ
デ
ン

ス
は
な
い
こ
と
が
多
い
の
で
す
。

ビ
タ
ミ
ン
類
の
う
ち
葉
酸
は
Ｂ
で
す

が
、
そ
の
ほ
か
の
ビ
タ
ミ
ン
類
は
Ｃ
で

す
。
こ
れ
も
研
究
そ
の
も
の
が
少
な
い
か

ら
に
す
ぎ
ま
せ
ん
。
健
康
に
よ
さ
そ
う
だ

と
最
近
注
目
を
集
め
て
い
る
ビ
タ
ミ
ン
Ｄ

の
予
防
効
果
に
つ
い
て
は
、
研
究
が
ま

つ

た
く
あ
り
ま
せ
ん
。

し
か
し
ビ
タ
ミ
ン
は
野
菜
の
多
く
に
含

ま
れ
て
い
ま
す
。
野
菜
は
認
知
症
の
予
防

に
な
る
の
で
す
か
ら
、
ビ
タ
ミ
ン
も
認
知
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症
予
防
に
よ
さ
そ
う
で
す
。
サ
プ
リ
メ
ン

ト
で
は
な
く
、
野
菜
な
ど
か
ら
ビ
タ
ミ
ン

を
取
る
の
が
よ
い
で
し
ょ
つゝ
。

カ
ル
シ
ウ
ム
、
鉄
、
亜
鉛
な
ど
の
ミ
ネ

ラ
ル
の
推
奨
レ
ベ
ル
が
Ｃ
な
の
も
、
実
験

そ
の
も
の
が
少
な
い
か
ら
で
す
。

短
時
間
の
昼
寝
は
推
奨
レ
ベ
ル
Ｃ
で

す
。
動
物
実
験
す
ら
な
い
か
ら
Ｃ
な
だ
け

で
あ
り
、
短
時
間
の
昼
寝
は
個
人
的
に
は

よ
い
と
思
い
ま
す
。
た
だ
し
、
１
時
間
以

上
の
長
時
間
の
昼
寝
は
ダ
メ
で
す
。
夜
に

深
く
眠
れ
な
く
な
る
か
ら
で
す
。

「気
楽
に
、
気
長
に
」
と
い
う
気
の
持

ち
よ
」つ
は
推
奨
レ
ベ
ル
Ａ
で
す
。気
楽
に
、

気
長
に
生
き
て
い
る
人
の
神
経
の
突
起

は
、
そ
う
で
な
い
人
よ
り
も
長
く
て
豊
富

と
い
う
実
験
結
果
が
あ
る
く
ら
い
で
す
。

こ
れ
は
、
ス
ト
レ
ス
を
加
え
る
と
、
神

経
細
胞
の
突
起
が
減
る
か
ら
で
す
。
だ
か

ら
、
「認
知
症
に
な
っ
て
も
い
い
や
」
と

お
お
ら
か
に
構
え
て
い
る
人
の
ほ
う
が
、

結
果
的
に
認
知
症
に
な
り
に
く
い
と
い
つヽ

わ
け
で
す
。

発
症
前
に
死
ぬ
喫
煙
者

長
生
き
こ
そ
最
大
リ
ス
ク

禁
煙
は
推
奨
レ
ベ
ル
Ｂ
で
す
。
「
Ａ
で

は
な
い
の
か
」
と
意
外
に
思
う
か
も
し
れ

ま
せ
ん
。
こ
れ
は
た
ば
こ
を
吸
う
と
認
知

症
に
な
る
前
に
ほ
か
の
病
気
で
死
ぬ
確
率

が
高
ま
る
の
で
、
認
知
症
の
発
症
率
が
統

計
上
は
低
く
出
る
か
ら
で
す
。

た
と
え
ば
、
起
き
て
い
る
間
は
た
ば
こ

を
吸
い
続
け
る
チ
ェ
ー
ン
ス
モ
ー
カ
ー
だ

と
、
認
知
症
に
な
る
前
に
肺
が
ん
な
ど
で

死
ぬ
確
率
が
極
め
て
高
い
の
で
す
。

た
だ
し
、
リ
ス
ク
と
い
う
別
の
観
点
で

い
え
ば
話
は
別
で
す
。
た
ば
こ
を
吸
わ
な

い
人
に
比
べ
て
、
た
ば
こ
を
吸
う
人
は
認

知
症
に
な
る
確
率
が
２
倍
近
い
と
い
う
研

究
が
あ
り
ま
す
。

残
っ
て
い
る
歯
の
本
数
と
認
知
症
の
関

係
に
つ
い
て
は
、
あ
ま
り
研
究
が
あ
り
ま

せ
ん
が
、
歯
の
本
数
が
少
な
い
と
認
知
症

に
な
り
や
す
く
な
る
、
と
い
う
研
究
が
あ

り
ま
す
。

ま
た
、
よ
く
か
め
な
い
と
、
記
憶
に
関

係
す
る
神
経
細
胞
が
減
っ
て
、
記
憶
力
が

悪
く
な
る
と
い
う
研
究
も
あ
り
ま
す
。
し

っ
か
り
歯
を
磨
い
て
、
歯
周
病
を
防
ぐ
こ

と
が
、
認
知
症
予
防
に
役
立
ち
ま
す
。

た
だ
、
歯
に
限
ら
ず
、
日
、
耳
が
悪
け

れ
ば
、
そ
れ
だ
け
外
か
ら
入
っ
て
く
る
情

報
や
刺
激
が
少
な
く
な
り
ま
す
。
で
す
か

ら
、
認
知
機
能
の
遅
れ
が
早
ま
る
な
ど
し

て
認
知
症
の
発
症
リ
ス
ク
が
高
ま
る
こ
と

は
十
分
考
え
ら
れ
ま
す
。

運
動
が
推
奨
レ
ベ
ル
Ａ
で
あ
る
と
い
う

こ
と
は
、
裏
を
返
す
と
、
運
動
不
足
は
認

知
症
に
な
る
リ
ス
ク
を
高
め
る
と
い
つゝ
こ

と
で
す
。
運
動
不
足
に
よ
っ
て
陥
り
や
す

い
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
は
、
糖

尿
病
や
脳
卒
中
、
心
筋
梗
塞
の
原
因
と
な

る
だ
け
で
な
く
、
認
知
症
の
原
因
に
も
な

る
の
で
す
。

認
知
症
の
発
症
リ
ス
ク
と
い
う
意
味
で

は
、
実
は
、
長
生
き
こ
そ
が
最
大
の
リ
ス

ク
で
す
。
５
年
長
生
き
す
る
と
発
症
リ
ス

ク
が
倍
に
高
ま
り
ま
す
。

運
動
し
て
、
バ
ラ
ン
ス
の
取
れ
た
食
事

を
取
っ
て
…
…
と
、
エ
ビ
デ
ン
ス
の
あ
る

こ
と
を
い
ろ
い
ろ
し
て
リ
ス
ク
を
４
分
の

１
に
減
ら
し
て
も
、
１０
年
長
生
き
し
た

ら
、
発
症
リ
ス
ク
と
プ
ラ
ス
マ
イ
ナ
ス
ゼ

ロ
で
十
ノ。

私
は
よ
く
講
演
で
、
「皆
さ
ん
老
化
防

止
の
化
粧
品
を
買
い
ま
す
よ
ね
。
老
化
が

止
ま
っ
た
人
が
い
ら
つ
し
ゃ
い
ま
す
か
？

も
し
い
た
ら
手
を
挙
げ
て
く
だ
さ
い
」
っ

て
言
い
ま
す
。
す
る
と
誰
も
手
を
挙
げ
ま

せ
ん
。
老
化
防
止
の
化
粧
品
を
使

っ
て

も
、
老
化
は
止
ま
ら
な
い
か
ら
で
す
。

認
知
症
な
ど
の
脳
の
病
変
も
、
一言買
払
咎

れ
ば
老
化
現
象
の
一
種
で
す
。
認
知
症
の

予
防
を
す
れ
ば
、
元
気
に
生
活
で
き
る
期

間
で
あ
る
健
康
寿
命
は
延
び
ま
す
。

し
か
し

一
緒
に
、
肉
体
の
寿
命
も
延
び

て
し
ま
い
ま
す
。
つ
れ
て
認
知
症
の
発
症

リ
ス
ク
が
高
ま
り
ま
す
。

「
９５
歳
以
上
で
は
７９

・
５
％
が
認
知
症
」

と
い
う
調
査
結
果
が
あ
る
と
い
う
こ
と
を

知

っ
て
お
い
た
ほ
う
が
よ
い
で
し
ょ
う
Ъ

認
知
症
の
増
加
は
、
長
生
き
の
賜
物
な
の

で
す
。や

ま
ぐ
ち
・
は
る
や
す
一′
１
９
７
６
年
群
馬
大

学
医
学
部
卒
。
専
門
は
ア
ル
ツ
ハ
イ
マ
ー
病
の
神

経
病
理
学
や
リ
ハ
ビ
リ
テ
ー
シ
ョ
ン
医
学
。
著
書

に
『認
知
症
予
防
第
２
版
』な
ど
。

1 1960年代の南イタリアやギリシヤの食事がべ‐ス
ー地中海食ピラミッドー

月1～数回摂取肉

泌
)

週1～数回授取

毎日摂取

巳
+赤ワイン
(毎日適量を)

※男性は1日 2杯、
女性は1杯

菓子・アイス、

卵、鶏肉、魚

チーズ・コーグルト、

オリーブオイル、フルーツ、豆やナッツ、野菜、

パン、パスタ、ライスなど穀物、イモ

(出所)『認知症予防第2版』(山口晴保著)
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