
が
知
ら
れ
て
い
ま
す
。
読
み
始
め

は
少
し
面
白
く
な
い
こ
と
も
あ
り

ま
す
が
、
次
第
に
展
開
が
面
白
く

な
っ
て
、
先
を
予
想
す
る
な
ど
は

ま
っ
て
し
ま
う
こ
と
多
い
で
す
よ

ね
。
こ
の
創
造
や
先
を
予
測
す
る

こ
と
が
重
要
で
あ
り
、
認
知
機
能

が
低
下
す
る
と
過
去
の
記
憶
が
低

下
す
る
の
で
文
脈
が
理
解
で
き
ず
、

こ
れ
ら
の
こ
と
が
苦
手
に
な
っ
て

し
ま
い
ま
す
。
新
聞
も
重
要
で
す
。

　
テ
レ
ビ
の
報
道
で
最
新
情
報
は

得
ら
れ
ま
す
が
、
受
動
的
な
情
報

で
す
の
で
、
活
字
を
通
し
て
情
報

を
主
体
的
に
得
る
こ
と
が
前
頭
前

野
の
活
性
に
つ
な
が
り
ま
す
。

　
加
え
て
本
や
新
聞
は
読
む
だ
け

で
な
く
、
家
族
や
友
人
に
話
し
て

出
力
す
る
こ
と
で
さ
ら
に
記
憶
と

し
て
保
存
さ
れ
や
す
く
、
認
知
機

能
も
活
性
さ
れ
や
す
い
で
す
。
交

流
で
き
な
い
場
合
で
も
、
文
章
に

ま
と
め
る
な
ど
出
力
す
る
こ
と
を

お
ス
ス
メ
し
ま
す
。

　
日
記
は
、
今
日
の
出
来
事
を
想

起
し
、
文
章
と
し
て
出
力
す
る
こ

と
で
認
知
機
能
の
活
動
を
促
し
ま

　
日
本
に
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス

が
到
来
し
て
10
か
月
に
な
り
ま
す
。

皆
様
の
生
活
は
様
変
わ
り
し
、
ス

ト
レ
ス
な
毎
日
を
お
過
ご
し
の
方

も
少
な
く
な
い
か
と
存
じ
ま
す
。

　
外
出
機
会
の
減
少
に
よ
り
、
運

動
量
や
知
的
活
動
、
社
会
交
流
が

減
少
し
、
結
果
と
し
て
長
く
脳
へ

の
刺
激
が
減
り
、
認
知
機
能
の
低

下
を
招
い
て
し
ま
う
こ
と
が
指
摘

さ
れ
て
い
ま
す
。

　
認
知
機
能
の
低
下
予
防
に
は
、

運
動
、
知
的
活
動
、
興
味
あ
る
活

動
（
日
課
や
仕
事
、
趣
味
）、
そ
し

て
社
会
や
対
人
交
流
が
重
要
で
す
。

　
密
な
場
所
へ
の
外
出
が
難
し
い
状

況
で
す
の
で
、
今
回
は
自
宅
や
人
が

少
な
い
場
所
で
可
能
な
認
知
機
能

低
下
予
防
を
ご
紹
介
い
た
し
ま
す
。

　
知
的
な
活
動
と
い
う
と
計
算
、

漢
字
の
書
き
取
り
、
間
違
い
探
し

な
ど
よ
く
テ
レ
ビ
な
ど
で
見
る
脳

ト
レ
を
イ
メ
ー
ジ
し
て
い
る
か
も

し
れ
ま
せ
ん
。
も
ち
ろ
ん
、
得
意

だ
っ
た
り
、
興
味
が
あ
る
場
合
に

は
、
お
ス
ス
メ
で
す
が
、
苦
手
、

気
が
向
か
な
い
、
疲
れ
る
な
ど
よ

く
お
聞
き
し
ま
す
。
知
的
活
動
は
、

新
し
い
こ
と
に
挑
戦
す
る
こ
と
も

良
い
で
す
が
、
自
分
に
合
っ
た
活

動
を
楽
し
く
続
け
る
こ
と
が
重
要

で
す
。
コ
ロ
ナ
に
よ
っ
て
在
宅
時

間
が
長
く
な
っ
た
こ
と
で
、
大
掃

除
を
し
た
ら
昔
し
て
い
た
趣
味
や

懐
か
し
い
も
の
が
出
て
き
た
と
い

う
こ
と
も
お
聞
き
し
ま
す
。
特
段

今
、
興
味
あ
る
こ
と
は
な
い
と
言

う
方
は
以
前
行
っ
て
い
た
趣
味
を

再
開
す
る
の
も
良
い
方
法
の
一
つ

だ
と
思
い
ま
す
。
こ
こ
で
は
誰
で

も
す
ぐ
で
き
る
も
の
を
紹
介
い
た

し
ま
す
。

❶
読
書
・
日
記

　
本
や
新
聞
を
読
み
ま
し
ょ
う
。

本
は
文
章
を
通
し
て
、
頭
の
中
で

想
像
す
る
こ
と
で
前
頭
前
野
を
中

心
と
し
て
脳
が
活
性
化
す
る
こ
と

す
（
図
１
）。
特
記
事
項
が
な
い
場

合
で
も
食
事
の
内
容
や
テ
レ
ビ
の

内
容
な
ど
で
も
構
い
ま
せ
ん
。

　
毎
日
、
書
く
こ
と
だ
け
で
な
く

以
前
の
日
記
を
読
み
返
す
こ
と
に

よ
り
回
想
に
も
な
り
、
そ
の
時
の

状
況
が
目
に
浮
か
び
、
記
憶
の
連

続
性
に
役
立
ち
ま
す
。
さ
ら
に
鍛

え
た
い
方
は
、
２
日
前
の
日
記
に

挑
戦
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。

❷
手
や
指
先
を

　
使
用
し
た
活
動

　
手
や
指
の
脳
内
の
運
動
・
感
覚

領
域
は
広
く
、
刺
激
入
力
が
多
い

と
さ
れ
て
い
ま
す
。
例
え
ば
、絵
画
、

裁
縫
、
編
み
物
、
紙
細
工
、
籐
細
工
、

パ
ソ
コ
ン
、
楽
器
、
日
曜
大
工
な

ど
考
え
な
が
ら
手
先
を
使
う
こ
と

に
よ
り
認
知
刺
激
と
な
り
、
軽
度

認
知
機
能
障
害
（
認
知
症
の
前
段

階
）
の
予
防
に
寄
与
す
る
と
の
報

告
も
あ
り
ま
す
。
特
に
認
知
症
を

お
持
ち
の
方
は
、
動
作
や
操
作
の

「
手
続
き
的
記
憶
」
は
残
り
や
す
く
、

経
験
の
あ
る
手
作
業
の
実
施

知
的
活
動

（ネクモ）は、「健康長寿」のための次の行動や取組を「Next Motion」という言葉に込め、広報誌のコンテンツ名として作成した造語です。

第 5 回
新型コロナウイルス感染症に負けない
認知機能の低下予防
鹿児島大学医学部保健学科
作業療法学専攻　基礎作業療法学講座　教授　田平 隆行

NexMO
関連情報は
QR コード

から WEB へ

たるみず
元気

プロジェクト

NexMo
健康長寿
啓発事業

鹿児島大学医学部保健学科
作業療法学専攻
基礎作業療法学講座 左：TABIRA Lab Top　右：田平教授紹介

前頭前野の血流動態（NIRS）

日記を書く

脳内（皮質）の神経活動が高まると、
その部位の血流が促されます。前頭前
野は最も高次な認知機能を司っており、
老化によって機能低下が起こりやすい
部位です。考えながら作業をすること
で活性することが分かっており、機能
低下を少しでも予防することが期待さ
れます。しかし、自身にとって難しす
ぎても意欲の低下を招き活性しにくく
なります。つまり、簡単すぎず難しす
ぎずという作業が最適です。

①「○」印を書いた場合 ②「日記」を書いた場合

①「○」印を書いた場合
前頭前野は白い状態であり、ほとんど血流は促されていません。このように簡単すぎ
る作業では血流が促されるような神経活動は得られないということです。

②「日記」を書いた場合
前頭前野は全体的に赤くなっており、血流が促されていることを示しています。「日
記」を書くことは、今日の出来事を振り返り、ある特定の出来事を具体的に想起し、
感想も含めて文章にするという一連の認知活動があるため前頭前野が働いていると
思われます。

図１

◉前頭前野の部分
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交互に胸の前で腕を伸ばして、手を「グー」・「パー」する運動です。
①まずは、右手を「グー」にして、前に突き出し、左手は「パー」にして、胸の前におきます。
②次に胸の前で手を合わせ、③今後は、左手を「グー」にして、前に突き出し、右手は「パー」にして、胸の前におきます。
これを繰り返していきます！

　　　　前頭前野の活動性を高め　　　　認知機能低下を予防する拮抗体操！

１／左右上肢・同リズム【難易度：★★★】
グーパータン

❶ ❷ ❸ ❹

①まずは、右手を「グー」にして、前に突き出し、左手も「グー」
にして、アゴあたりにおきます。
②右手は、前回しでグルグルと回し、左手は、後回しでグル
グルと回します。

２／左右上肢・同リズム【難易度：★★★★★】
円書き

❶ ❷

３／上下肢同リズム【難易度：★★★★★】
手足２・３拍子運動

❶ ❷

❸ ❹ ❺ ❻

手は、２拍子で開閉運動（胸の前で手を合わせて、次は開くを繰り返す運動）
足は、３拍子でじゃんけん運動（①足を閉じた状態を「グー」②片脚を前に出した状態を「チョキ」③足を開いた状態を「パー」）
この手足の運動を同時にします！

図２

は
効
果
的
で
す
。
い
ず
れ
に
し
て

も
、
好
み
の
活
動
を
自
分
の
仕
事

や
役
割
と
し
て
、
楽
し
ん
で
す
る

こ
と
が
大
切
で
す
。
ま
た
手
を
使
っ

た
認
知
的
体
操
（
拮
抗
体
操
：
図
２
）

は
、
前
頭
前
野
の
活
動
を
促
す
た

め
紹
介
し
て
お
き
ま
す
。

　
た
る
み
ず
元
気
プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト

の
重
要
な
活
動
調
査
に
お
い
て
、

園
芸
や
墓
参
り
は
上
位
に
ラ
ン
ク

さ
れ
て
い
ま
し
た
。
墓
参
り
は
65

歳
以
上
の
高
齢
者
に
お
い
て
８
割

以
上
の
方
が
行
か
れ
て
お
り
、
先

祖
を
敬
う
習
慣
が
根
付
い
て
い
る

よ
う
で
し
た
。
ま
だ
解
析
途
中
で

す
が
、
墓
参
り
に
習
慣
的
に
行
か

れ
る
方
は
、
そ
う
で
な
い
方
と
比

べ
う
つ
症
状
が
少
な
く
、
認
知
機

能
や
身
体
が
高
い
傾
向
に
あ
る
よ

う
で
す
。
墓
や
納
骨
堂
ま
で
歩
く

と
い
う
運
動
が
関
係
し
て
い
る
の

か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

　
ま
た
園
芸
は
、
体
を
動
か
す
と

い
う
作
業
自
体
が
良
い
と
い
う
こ

と
は
も
ち
ろ
ん
の
こ
と
、
植
物
や

土
の
日
々
の
変
化
を
観
察
し
、
肥

料
や
消
毒
、
水
や
り
な
ど
注
意
深

く
育
て
る
こ
と
が
認
知
機
能
へ
の

刺
激
と
な
り
ま
す
。
大
切
な
の
は

自
分
で
育
て
た
も
の
が
収
穫
や
開

花
に
繋
が
る
こ
と
で
満
足
感
や
達

成
感
、
有
能
感
を
得
る
こ
と
が
で

き
ま
す
。
心
の
栄
養
と
し
て
も
園

芸
は
良
い
活
動
だ
と
思
い
ま
す
。

他
に
も
普
段
何
気
な
く
行
っ
て
い

る
買
い
物
や
調
理
も
材
料
か
ら
メ

ニ
ュ
ー
を
考
え
、
調
理
法
を
思
い

出
す
な
ど
認
知
機
能
を
使
っ
て
い

る
活
動
で
す
。
マ
ン
ネ
リ
で
刺
激

が
足
り
な
い
方
は
、
あ
ま
り
使
用

し
な
い
材
料
や
用
具
を
使
っ
て
新

し
い
料
理
に
挑
戦
し
て
調
理
を
楽

し
ん
で
み
て
く
だ
さ
い
。

　
会
合
な
ど
友
人
や
知
り
合
い
と

会
っ
て
会
話
を
楽
し
む
こ
と
が
脳

へ
の
刺
激
と
し
て
非
常
に
大
事
で

あ
る
こ
と
が
分
か
っ
て
い
ま
す
。

　
コ
ロ
ナ
の
件
に
お
い
て
最
も
ダ

メ
ー
ジ
が
大
き
い
一
つ
と
も
言
え

ま
す
。
密
な
場
所
で
は
話
づ
ら
い

で
す
が
、
屋
外
で
の
広
い
場
所
で

は
、
最
近
の
出
来
事
や
知
っ
た
こ

と
、
気
持
ち
等
で
き
る
だ
け
話
す

よ
う
に
し
て
ほ
し
い
と
思
い
ま
す
。

　
相
手
の
状
況
を
理
解
し
、
自
分

の
状
況
を
話
す
こ
と
に
よ
っ
て
認

知
刺
激
と
な
る
だ
け
で
な
く
、
不

安
や
ス
ト
レ
ス
を
緩
和
す
る
な
ど

心
理
的
に
も
よ
い
影
響
に
な
る
こ

と
が
あ
り
ま
す
。
外
出
で
き
な
い

場
合
や
一
人
暮
ら
し
の
方
で
も
最

近
は
テ
レ
ビ
電
話
の
よ
う
な
オ
ン

ラ
イ
ン
な
ど
の
手
法
で
会
話
が
で

き
る
よ
う
に
な
っ
て
き
ま
し
た
が
、

操
作
が
難
し
い
方
は
ぜ
ひ
、
電
話
を

使
っ
て
定
期
的
に
ご
家
族
や
友
人
と

話
す
よ
う
に
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。

　
運
動
に
つ
い
て
は
、
定
期
的
な

軽
～
中
等
度
の
有
酸
素
運
動
が
認

知
機
能
低
下
予
防
に
効
果
が
あ
り

ま
す
。
重
要
な
活
動
調
査
に
お
い

て
も
散
歩
や
グ
ラ
ウ
ン
ド
ゴ
ル
フ
、

体
操
な
ど
を
実
施
さ
れ
て
い
る
方

が
多
か
っ
た
で
す
の
で
、
ぜ
ひ
続

け
て
ほ
し
い
と
思
い
ま
す
。
ま
た
、

第
２
回
の
牧
迫
教
授
が
紹
介
さ
れ

て
い
ま
す
よ
う
に
コ
グ
ニ
サ
イ
ズ

も
有
効
で
お
ス
ス
メ
で
す
。
詳
細

は
第
２
回
を
ご
覧
く
だ
さ
い
。

　
コ
ロ
ナ
に
よ
っ
て
多
少
生
活
は

変
化
し
ま
し
た
が
、
生
活
リ
ズ
ム

は
極
力
変
え
な
い
よ
う
に
し
ま

し
ょ
う
。
食
事
、
就
寝
、
起
床
時

間
、
日
課
な
ど
生
活
リ
ズ
ム
が
変

化
す
る
と
、
特
に
認
知
症
を
お
持

ち
の
方
は
、不
安
や
苛
立
ち
、妄
想
、

意
欲
低
下
が
出
現
、
増
大
す
る
可

能
性
も
あ
り
ま
す
。
安
定
し
た
生

活
リ
ズ
ム
で
規
則
正
し
い
生
活
を

心
が
け
、
コ
ロ
ナ
に
負
け
な
い
暮

ら
し
を
し
て
い
き
ま
し
ょ
う
。

近
隣
で
実
施
で
き
る

日
常
的
・
習
慣
的
活
動

運
　
動

電
話
な
ど
で
の
対
人
交
流

終
わ
り
に
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