










椅子に座るときに浅く腰掛けすぎて、椅子から転落しないように注意しましょう。

太もものうらが伸びているか確認しながら、同時に計算課題を実施し、頭と身

体を両方動かすことによって脳が働きます！

※

作
画
：
リ
ハ
科
細
谷

国立長寿医療研究センターが開発した認知課題（Cognition）と運動
（Exercise）を組み合わせた、認知症予防を目的としたものです。
第 1回に引き続き、一人でできるコグニサイズを紹介します。

❶ 椅子に浅く腰掛け、片足の膝を伸ばした状態で体を前に倒し、太ももの裏を伸ばします。

❷反動を付けずに深呼吸しながら，痛みのない範囲でじっくり伸ばします。

❸運動をしながら認知課題を声に出して行いましょう。60秒間、計算をし続けましょう。

■ 0から順に2つおきに数えてください。（0, 2, 4…）

■ 90から1ずつ引いてください（90, 89, 88…）。慣れたら2ずつ、3ずつ、引いてみましょう。

■ 0から順に3つおきに数えてください。 （0, 3, 6…）
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第2回
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太ももうら伸ばし&認知課題

太ももうら伸ばし

ここを
伸ばす！

認知課題

参考：「コグニパック」2020国立研究開発法人国立長寿医療研究センター

だいこん 2㎝輪切り 2切れ

昆布だし汁 適量

こんにゃく 1/6枚

　 白だし 小さじ 1/2

　 砂糖 小さじ 2

　 酒 小さじ 1/2

　 醤油 小さじ 1/3

　 赤味噌 小さじ 2

いりごま 適量

ゆずの皮 適量

材料（2人分）

A

A

A

A

A

❶こんにゃくは中心に切り込みを入れ、ねじって手綱こんにゃくにする。

❷大根と❶のこんにゃくを入れ、かぶるくらいの昆布だし汁で大根がやわらかくなるまで煮る。

❸ゆずの皮は千切りにして水にさらしておく。

❹　 の材料を混ぜ合わせ、電子レンジで加熱する。

❺❷の大根とこんにゃくを皿に盛り、❹のみそをかけ、いりごまと千切りしたゆずの皮を乗せる。

作り方
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冬野菜の代表格である大根。年中流通していますが、辛みが強い夏の大根に比べ、冬

の大根はみずみずしくて甘味が増すのが特徴です。大根にはでんぷんを分解するアミ

ラーゼのほかに、オキシターゼという酵素が多く含まれています。オキシターゼはたんぱく

質や脂肪の消化を助ける消化酵素で、発がん物質を分解する働きがあります。たんぱく

源と一緒に煮ていただく「ぶり大根」は理にかなった料理と言えますね。

味噌は日本を代表するスーパーフードでたんぱく質やビタミン・ミネラルを豊富に含みま

す。ゆずはビタミンＣが豊富で、身体を温めてくれる効果があるため、柚子味噌をかけて

食べるふろふき大根は寒い冬から身体を守り、胃腸にもやさしい一品です。

レシピ

栄養科

A
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