
脳活日記効く！
認知症予防

この1冊が認知症予防、
生活習慣病の改善に役立ちます！

　 の う 　  か つ  　 に っ     き

脳を活性化させる

工夫が満載‼

　認知症予防のパイオニア金子満

雄医学博士が推奨し、PET画像診

断など最先端医療をいく尾内康臣

医学博士の監修。

　認知症予防のための生活習慣の

大切さや認知症予防に役立つ質の

高い情報満載の「脳活日記」。気軽

にコツコツ書き続けることで脳が

活性化され、認知症予防に繋がる

内容。

　60歳以上のシニアに、また認

知症が心配な親へのプレゼント用

として役立つ一冊。

日付けを
確認する

一日を
振り返る

季節を
感じる 楽しみを

見つける



毎週一回、チャレンジコーナーで頭の体

操！クイズや穴埋めなど楽しく脳トレ！

日記のページ

今日の天気や温度などを記入、

外の変化に関心を持ちましょう。
その日の気分を書いてみたり、血圧、

体重などを記入してもよいでしょう。

今日、起きた時間や食べた物、今日来ていた服の色、

できごとなどちょっと思い出して振り返りましょう。

楽しかったこと、笑ったことなどを意

識して思い出してみましょう。扁桃体

が刺激されドーパミン・セロトニンが

分泌されます。

●日付の確認： 一番大事！空いているところは埋めて声に出して言ってみましょう。 
●天気：今日の天気や温度など記入、外の変化に関心を持ちましょう。 	
●散歩：散歩を行ったかどうか（　）に○ × を付けましょう。 	
　歩数や散歩した時間を記入しても OK。 	
●ちょこっと脳活・指体操：指体操だけでも O.K。行なったら○を、
　やり方がわからない方は、最後の表紙裏ページにやり方が書いてあります。



日野原先生のコラムをはじめ、脳の仕組み、認知
症予防についてのコラムや脳トレのページが盛り
込まれています。気軽に続けることで脳活性化、
認知症予防に繋がる中身になっています。難しい
項目や難しい問題ばかりではいやにならないよう
に自然に気軽に楽しめるような工夫がしてありま
す。

日野原先生の実践する

健康の秘訣を掲載！

飽きずに続く工夫が満載
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本の内容・発売予定日は変更になる場合があります。あらかじめご了承ください。

切り取り線

２月上旬
発売予定

著名な先生方にご推薦・ご協力を頂いています

現役105歳！
新老人としての生き方モデル

認知症治療のパイオニア

1911年（明治44年）山口県に生まれる
1937年 京都大学医学部卒業　聖路加国際病院名誉院長　
聖路加国際大学名誉理事長　新老人の会理事長

仕事や家事から解放されたりすると、つい生活のリズム
がゆるみがちです。脳をある程度刺激することは、認知
症の予防にもつながります。この日記には、脳を活性化
しながら無理せず続けられる工夫があります。日課や目
標を持ち、いきいきとした毎日を共に過ごしましょう

日野原 重明先生

金子 満雄先生

脳を活性化させる工夫が満載‼
効く！認知症予防
脳活日記

お名前 年齢 才　　　性別　　男  ・  女

ご住所　〒 −

用途　　自分用  ・  ご家族へ  ・  その他（ ）　  ご希望の冊数　　　冊

（プレゼントの場合）配送先情報　〒　　　　− 都 道
府 県

都 道
府 県

市 区
町 村

市 区
町 村

申し込み用紙は
こちら！

発売後にお届けいたします。




