
腎
を
刺
激
す
る
ホ
ル
モ
ン
が
出
て
、

そ
の
結
果
、
副
腎
か
ら
ス
テ
ロ
イ

ド
が
分
泌
さ
れ
ま
す
。
適
度
で
あ

れ
ば
問
題
は
な
い
の
で
す
が
、
ス

テ
ロ
イ
ド
が
過
剰
に
分
泌
さ
れ
続

け
る
と
、
記
憶
を
司
る
海
馬
の
機

能
が
落
ち
て
ア
ル
ツ
ハ
イ
マ
ー
病

の
よ
う
な
認
知
症
を
起
こ
す
要
因

に
な
り
ま
す
。

お
い
し
い
、
気
持
ち
が
い
い
、

楽
し
い
と
い
っ
た
快
感
を
得
た
と

き
に
は
ド
ー
パ
ミ
ン
と
い
う
神
経

伝
達
物
質
が
分
泌
さ
れ
ま
す
。
ド

ー
パ
ミ
ン
が
働
く
回
路
に
は
側
坐

核
と
い
う
動
物
脳
内
の
部
位
が
関

わ
っ
て
お
り
、
適
度
な
量
で
あ
れ

ば
ス
ト
レ
ス
を
緩
和
し
て
や
る
気

を
起
こ
す
と
い
っ
た
よ
い
方
向
へ

働
き
ま
す
。
で
す
が
、
側
坐
核
の

回
路
の
働
き
が
乱
れ
た
り
、
ド
ー

パ
ミ
ン
が
過
剰
に
作
用
し
た
り
す

る
と
、
依
存
症
を
起
こ
す
引
き
金

と
な
っ
て
し
ま
う
の
で
す
。

人
間
も
生
き
物
の
一
種
で
す
か

ら
、
敵
と
戦
う
、
子
孫
を
残
す
と

い
っ
た
動
物
的
な
本
能
は
と
て
も

大
切
で
す
。
動
物
脳
を
適
度
に
刺

激
す
る
ス
ト
レ
ス
も
生
き
て
い
く

う
え
で
必
須
な
も
の
で
す
。
し
か

し
、
動
物
脳
が
過
剰
に
反
応
す
れ

ば
、
さ
ま
ざ
ま
な
脳
の
病
気
や
脳

の
機
能
低
下
を
招
い
て
し
ま
う
こ

と
に
な
り
ま
す
。

逆
に
い
え
ば
、「
動
物
脳
を
上

脳
を
適
切
に
使
っ
た
り
、
動
物
脳

が
過
剰
に
働
い
た
り
し
な
い
よ
う

に
調
整
し
て
く
れ
る
の
で
す
。

私
が
日
ご
ろ
か
ら
実
践
し
て
効

果
を
実
感
し
て
い
る
脳
を
活
性
さ

せ
る
さ
ま
ざ
ま
な
認
知
症
封
じ
込

め
術
を
次
ペ
ー
ジ
か
ら
紹
介
し
ま

す
。
自
我
に
よ
っ
て
、
動
物
脳
が

ス
ト
レ
ス
に
過
剰
な
反
応
を
し
な

い
よ
う
に
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
で
き
る

よ
う
に
な
る
の
に
、
こ
れ
ら
の
方

法
は
お
お
い
に
役
立
つ
で
し
ょ
う
。

私
だ
け
で
な
く
、
多
く
の
人
が

実
践
し
て
効
果
を
得
て
い
る
方
法

で
す
。
さ
ら
に
世
界
中
の
論
文
を

調
べ
て
、
そ
の
有
効
性
を
確
認
し

て
い
ま
す
。
ぜ
ひ
、
あ
な
た
も
実

践
し
、
死
ぬ
ま
で
ボ
ケ
な
い
生
き

方
を
手
に
入
れ
て
く
だ
さ
い
。

手
に
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
す
れ
ば
、
脳

の
病
気
や
脳
の
機
能
低
下
の
予

防
・
改
善
に
つ
な
が
る
」
の
で
す
。

死
ぬ
ま
で
ボ
ケ
ず
に
生
き
る
に

は
、「
動
物
脳
を
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
し
、

人
間
脳
と
動
物
脳
を
バ
ラ
ン
ス
よ

く
使
う
」
こ
と
が
重
要
で
あ
る
と

私
は
考
え
て
い
ま
す
。
た
と
え
大

き
な
ス
ト
レ
ス
が
生
じ
て
も
、
新

た
な
糧
と
し
て
乗
り
越
え
て
い
く
、

そ
ん
な
生
き
方
が
で
き
れ
ば
、
脳

機
能
が
低
下
す
る
恐
れ
は
ぐ
ん
と

低
く
な
る
で
し
ょ
う
。

人
間
脳
と
動
物
脳
の
間
に
は

「
帯
状
回
」
と
い
う
部
位
が
あ
り

ま
す
。
こ
の
場
所
は
、
脳
全
体
を

コ
ン
ト
ロ
ー
ル
す
る
司
令
塔
の
役

割
を
す
る
こ
と
が
画
像
診
断
か
ら

わ
か
っ
て
い
ま
す
。
帯
状
回
は

「
私
が
私
で
あ
る
」
と
い
う
脳
の

「
自
我
の
領
域
」
で
あ
り
、
人
間

死
ぬ
ま
で
ボ
ケ
ず
に

生
き
る
秘
訣
と
は
？

効
い
た
!!

篠浦先生が実践する！

認知症を封
じ込めるさ
まざまな方
法を紹介

認知症封じ込め術
●脳活性最強！手づくり
「にんにくオイル」	 P64

●地中海料理や和食がいい
「脳が元気になる食事」	 P68

●季節の端野菜でつくる
「篠浦流野菜スープ」	 P70
●足りない栄養素を補給
「篠浦流ジュース」	 P72
●上手に活用するのがコツ
「コーヒーとお酒」	 P74
●適度な負荷で認知症撃退
「簡単ストレッチ」	 P76

●脳の司令塔に働きかける
「足ツボ刺激」	 P80

●脳がレベルアップする
「どこでも瞑想法」	 P82
●死ぬまでボケない生き方
「志と感謝、そして自立」	 P84
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脳神経外科医が試して合格！「認知症封じ込め術」


