
 
【
ら
く
し
ゅ
う
式
】 

日
常
生
活
で
で
き
る
認
知
症
予
防
十
か
条 

 

毎
日
、
意
識
す
る
こ
と
で
、
脳
を
守
る
健
康
習
慣
が
身
に
つ
き
ま
す
。 

  

□ 

散
歩
、
ラ
ジ
オ
体
操
な
ど
の
運
動
を
し
ま
し
ょ
う
。 

□ 

い
ろ
い
ろ
な
人
と
の
あ
そ
び
や
会
話
を
楽
し
み
ま
し
ょ
う
。 

□ 

質
、
量
と
も
に
良
い
睡
眠
を
と
り
ま
し
ょ
う
。 

□ 

自
分
の
考
え
を
頭
で
ま
と
め
て
か
ら
話
を
す
る
よ
う
に 

し
ま
し
ょ
う
。 

□ 

お
し
ゃ
れ
に
気
を
つ
か
い
ま
し
ょ
う
。 

□ 

日
に
何
度
か
、
今
日
の
「
年
月
日
」
を
西
暦
、

和
暦
で
言
い
ま
し
ょ
う
。 

□ 

プ
ラ
ス
思
考
を
意
識
し
、
ス
ト
レ
ス
を
た
め
な
い
よ
う
に 

し
ま
し
ょ
う
。 

□ 

よ
く
か
ん
で
食
事
を
し
、
腹
八
分
目
を
心
が
け
ま
し
ょ
う
。 

□ 

血
圧
を
チ
ェ
ッ
ク
し
，
高
血
圧
に
注
意
し
ま
し
ょ
う
。 

□ 

脳
に
よ
い
食
事
を
意
識
し
て
食
べ
ま
し
ょ
う
。 

 
 

 

  

「
ま
、
ご
、
わ
、
や
、
さ
、
し
、
い
」 

食
事
と
は 

 
 

（諏
訪
東
京
理
科
大 

篠
原
菊
紀
教
授
提
唱
） 

ま
め
類 

・  

ご
ま 

・ 

わ
か
め
、
海
草 

や
さ
い
（ト
マ
ト
、
キ
ャ
ベ
ツ
、
緑
黄
色
や
さ
い
な
ど
） 

さ
か
な
（
サ
ン
マ
、
い
わ
し
、
あ
じ
な
ど
） 

し
い
た
け
、
き
の
こ
類 

・ 

い
も
類 

 

脳によい食事法 

らくしゅう式脳機能訓練 （目につくところに貼りましょう。） 


