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皆
さ
ん
料
理
は
お
好
き
で
す
か
？
私
は

料
理
が
大
好
き
な
ん
で
す
。
テ
レ
ビ
を
観

て
食
べ
た
い
物
が
あ
れ
ば
、
お
店
に
は
行

か
ず
レ
シ
ピ
を
調
べ
て
作
っ
た
り
、
少
し

ア
レ
ン
ジ
し
て
み
た
り
。
旬
の
食
材
が
安

く
売
っ
て
い
れ
ば
大
量
に
購
入
し
作
り
置

き
を
し
て
い
ま
す
。
気
に
な
る
味
の
方
は

「
美
味
し
い
」「
旨
い
！
」
と
言
わ
れ
る
時

も
あ
れ
ば
、「
何
だ
こ
れ
！
父
ち
ゃ
ん
旨
く

な
い
ぞ
！
！
」
と
子
供
達 

に
怒
ら
れ
る
こ
と
も
あ
り 

ま
す
。 

「
今
日
は
何
を
作
ろ
う
か
な
？
」
料
理

を
す
る
時
か
ら
脳
活
は
行
わ
れ
て
い
ま

す
。
「
献
立
は
ど
う
し
よ
う
か
」「
味
付
け

は
ど
う
し
よ
う
か
」
こ
の
時
、
頭
に
は
き

っ
と
「
食
べ
る
人
」「
食
べ
る
季
節
」
等
も

同
時
に
思
い
浮
か
べ
、
ま
た
家
計
と
の
兼

ね
合
い
を
考
え
な
が
ら
、
必
要
な
食
材
の

必
要
な
分
量
を
調
べ
、
調
味
料
等
も
揃
っ

て
い
る
か
み
て
お
か
な
く
て
は
い
け
ま
せ

ん
。
料
理
は
作
る
前
の
段
階
で
相
当
頭
を

使
い
ま
す
。
次
は
実
際
に
調
理
を
し
ま
す
。

材
料
を
洗
っ
て
切
る
だ
け
で
は
な
く
、
適

し
た
道
具
を
選
ん
で
焼
く
煮
る
炒
め
る
等

の
工
程
を
経
て
、
味
付
け
し
盛
り
付
け
を

行
わ
な
け
れ
ば
い
け
ま
せ
ん
。
調
理
で
は

段
取
り
を
組
ん
で
複
数
の
作
業
を
同
時
に

こ
な
し
、
隠
し
味
や
盛
り
付
け
な
ど
で
自 

然
と
創
意
工
夫
を
す
る
な
ど
、
脳
を
フ
ル

に
活
用
さ
せ
て
い
ま
す
。 

 

料理で脳活してみませんか？ 

料理と食事で 

認知症予防！ 
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料

理

は

最

高

の

脳

活 

料
理
は
脳
全
体
を
刺
激
す
る 

「
計
画
（
何
を
作
ろ
う
）」「
創
造
（
味

付
け
や
盛
り
付
け
）」「
記
憶
（
作
り
方
）」

等
で
前
頭
葉
を
刺
激
す
る
だ
け
で
は
な

く
、
指
先
を
使
っ
た
り
、
味
覚
や
視
覚
・

聴
覚
を
刺
激
す
る
こ
と
で
脳
全
体
の
活

性
化
に
繋
が
り
ま
す
。
ま
た
「
あ
り
が
と

う
」
と
喜
ば
れ
た
り
、「
頑
張
っ
て
作
っ

た
！
」
と
い
う
達
成
感
も
脳
に
は
と
て

も
良
い
刺
激
で
す
。 

コ
ロ
ナ
禍
で
多
く
の
方
が
外
出
や
人

と
の
関
り
が
減
っ
て
い
る
昨
今
。
刺
激

の
低
下
は
認
知
機
能
の
低
下
に
も
つ
な

が
り
ま
す
。
認
知
機
能
の
低
下
の
予
防

に
も
料
理
は
ぴ
っ
た
り
で
す
。
作
っ
た

こ
と
の
な
い
メ
ニ
ュ
ー
に
挑
戦
し
て
み

た
り
、
作
っ
た
こ
と
の
な
い
調
理
法
や

味
付
け
を
試
し
た
り
す
る
と
脳
は
ま
す

ま
す
活
性
化
す
る
こ
と
で
し
ょ
う
。
子

供
が
独
立
し
た
、
逆
に
子
供
世
帯
と
同

居
す
る
こ
と
で
料
理
を
作
ら
な
く
な
っ

て
し
ま
っ
た
と
い
う 

方
も
、
今
こ
そ
こ
の 

機
会
に
料
理
を
始
め 

て
は
い
か
が
で
し
ょ 

う
か
？ 

認知症予防に効果があると 

いわれる食材と簡単レシピ 
青魚 「EPA」や「DHA」が豊富に含まれ生活習慣病の予防につ

ながります。生活習慣病は認知症の発症や悪化につながる
こともあります。魚の水煮缶がおすすめ！ 

大豆 脳内の情報伝達がスムーズになるため、記憶力や判断力の
向上が見込めます。水煮大豆をサラダやヨーグルトにちょ
い足し！ 

野菜 

果物 

抗酸化作用を持つビタミン C やビタミン E などが認知症
予防に効果的との研究結果があります。北海道の名産、じ
ゃがいもはビタミンＣ、鮭はビタミンＥが豊富！ 

オリーブ 

オイル 

アルツハイマー型認知症の原因と言われるアミロイドβの
量を減らすオレイン酸が含まれています。オリーブオイル
に酢を足して、味噌や醤油、砂糖等の調味料を合わせて自
家製ドレッシング！ 

 

味を薄くしたおつゆに鯖の水煮
缶を汁ごと入れ少し煮て蕎麦を
入れます。良質のたんぱく質が
豊富に含まれており、骨まで食
べられるのでカルシウムもしっ
かり摂ることができます。 


