
　　　　身体を動かしながら（＝身体運動）何かを考える（＝認知課題）ことは、脳の多くの
　　　機能を同時に使います。運動（エクササイズ）と認知課題（コグニション）を組みわせた
      ものをコグニサイズといいます。運動は日常的に行うことが大切なので、体に無理の
　　 ない範囲で、できることを続けながら、楽しく脳の機能を鍛えましょう。

① 体を動かしながら、脳を使ってみましょう。

  　散　歩          
　　◎昨日や今日の出来事を思い出す

（記憶する部位の刺激になる）

　　家　事 ＋
　（～をしながら）

　　◎しりとり・計算（暗算）・川柳をする
　　体　操 （いろんな部位の脳を使う）

手はしっかり後ろに振る 上半身を起こして

視線は前へ

　　　腹筋は締めておく

 かかとから足を着け

 つま先で蹴り出す 　　　　慣れてきたら大股で

　　　　　早歩きを

180＋38＝218

（血流がよくなり脳や全身の細胞に酸素が行きわたる）

ひ
ま
わ
り

買い物＋暗算
例えば

「買い物」をしながら暗算しよう

歩く＋しりとり
例えば

「しりとり」をしながら歩いてみよう
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　②　コグ二ステップ ※椅子にすわってもできますよ。
　

　左右の脚のステップに合わせて数字を数え、３の倍数になったら手を叩く
　（３０までやってみましょう。）

　　　③　お口の体操（パタカラ）　＋　手を叩く　　　　　　※　声を出してやりましょう

パタカラ体操は食べ物を上手にのどの奥まで運ぶ一連の動作を鍛えるための発音
による運動です。お口の周りの筋肉や舌の動きが悪くならないように、食べるために
必要なお口の筋肉を脳と一緒に楽しく鍛えましょう。

　　　＜パは1回手を叩く＞ 　　＜カは3回手を叩く＞
＜タは2回手を叩く＞ ＜ラは4回手を叩く＞

　　　　＋　足踏みもしながらやってみましょう。

<自分側から見た足の動き>

①右足を

横へ
②右足を

戻す

③左足を

横へ
④左足を

戻す

3

自分側

③ ここで３と言いながら

手を叩く

１ ２
数字を言いながら

⑤右足

へ

５
６（手を叩く）

４

チャレンジ！

右

足

左

足
右

足

右

足

左

足

左

足
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