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食 べ て 脳 活

アルツハイマー認知症
脳血管認知症 発症リスク

高める

高血糖

喫煙

過度な
飲酒

高血圧
運動不足

生活習慣病

など

両方に効果的な食事方法

マインド食

原因のひとつ
肥満や高血圧、高コレステロール、循環器病、糖尿病を

予防

地中海式食事法

DASH食

穀物やオリーブオイル、野菜中心の食事

肉やコレステロールの多い食品を控え、
カリウムや食物繊維をたくさん摂る食事

マインド食の効果

認知症発症率

シカゴに住む58歳～98歳の約1000人を対象に、4年半、
食べた量のデータを取り、認知症の予防効果を調べた

研究内容

マインド食を

しっかり実施した ある程度実施した

53%
低下

35%
低下
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脳に良い食品 きのう
魚
穀物

米 パン パスタなど

緑黄色野菜
豆類

ナッツ類
鶏肉

ベリー類
オリーブオイル

ワイン

緑黄色野菜 ベリー類豆類

脳に良い食品 日 月 火 水 木 金 土
魚 なるべく多く

穀物
米 パン パスタなど 毎食
緑黄色野菜
豆類

週５日
ナッツ類
鶏肉

週２日
ベリー類

オリーブオイル 優先的に
ワイン １日1杯

緑黄色野菜 ベリー類豆類

体を錆びさせない
コレステロール↓
血液サラサラ

頭の回転を良くする

丈夫な血管に

身体を錆びさせない

βアミロイドを減らす

記憶力アップ

βアミロイドを減らす

身体を錆びさせない

体を錆びさせない
コレステロール↓
血液サラサラ

頭の回転を良くする

丈夫な血管に

身体を錆びさせない

βアミロイドを減らす

記憶力アップ

βアミロイドを減らす

身体を錆びさせない

毎日
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お米の精米度を低くする

白米 7分づき
通常の炊飯と同じ方法で炊くことができる

取り入れ方 サラダにオリーブオイルを

赤ワインが苦手なら緑茶に

野菜を使って
具沢山のお味噌汁に
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料理が脳活!
献立を考えることから始まり、材料の準備、作業の段取りなど
頭をつかうこともいっぱい

引用：大阪ガス株式会社

時間が空いたときにしりとり!

リンゴ→ごりら→ラッパ
・・・

１０＋１５＝２5
１５－８＝７
・・・

運動
脳体操

脳が
刺激 脳活性

まとめ
・自分ができることからはじめましょう

・偏った食事は禁物

・料理 運動も脳活のひとつ！

１．白米2合をとぐ。
２．本品を入れる。
※本品は洗わずに使用する。
●「個袋タイプ」の場合……個袋1包（30g）
●「徳用タイプ」の場合……大さじ2杯半（約30g）
３．白米と混ざるよう、軽くかき混ぜる。
４．通常の水加減に、さらに大さじ2杯半（約40ml）の水

をたしてから、白米を炊く時と同じ設定で炊く。

穀物の取り入れ方

白米に少量混ぜる雑穀米
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味付けを工夫してみましょう
お酢や香辛料を加えると美味さアップ

減塩シリーズを利用してみましょう

塩分 控えるくらいが良い食材

バター スナック菓子 肉(豚牛)

週４回1日スプーン1杯 週５回
揚げ物

週1回

チーズ

17 18


