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『脳
のう

の健康
けんこう

』ってなに？    
 
 

 
 

脳
のう

の健康
けんこう

とは、脳
のう

が元気
げんき

に働
はたら

いている状態
じょうたい

のことです。 

例
たと

えば、覚
おぼ

えること、考
かんが

えること、話
はな

すことがいつも通
どお

り

できることです。みなさんは今
いま

、どんな状態
じょうたい

ですか？ 
 

～脳
のう

が疲
つか

れやすくなる４
よっ

つのこと～ 

① いつも 同
おな

じ事
こと

だけ する 

いつも同
おな

じ事
こと

だけだと、脳
のう

はあまり動
うご

かなくなります。 

少
すこ

し 違
ちが

うことを 試
ため

してみましょう。 

② 嫌
いや

な 言葉
こ と ば

が 増
ふ

える 

「つかれた」「いやだ」ばかり言
い

うと、 

気持
き も

ちがしんどくなります。 

疲
つか

れたら しっかり 休
やす

みましょう。 

③ 急
いそ

ぐ事
こと

 ばかり 考
かんが

える 

早
はや

くやろうと しすぎると、間違
まちが

えやすくなります。 

ゆっくり 確認
かくにん

 しましょう。 

④ リラックスする時間
じ か ん

が 少
すく

ない 

ずっと頑張
がんば

っていると、脳
のう

は 疲
つか

れたまま になります。 

少
すこ

し 休
やす

んだり、気持
き も

ちを 切
き

り替
か

える 

時間
じかん

を作
つく

りましょう。 
 



 

 

脳
のう

の疲
つか

れは、すぐには なくなりません。 

でも少
すこ

しずつ体
からだ

を動
うご

かしたり、脳
のう

を使
つか

ったりすると 

脳
のう

は元気
げんき

になります。 

体
からだ

と一緒
いっしょ

に、脳
のう

も元気
げんき

にしましょう！ 
 

その１
いち

 しりとりウォーキング 

 テーマひとつを決
き

めます。その場
ば

で足踏
あしぶ

みをしながら、 

しりとりをします。体
からだ

を動
うご

かしながら考
かんが

えることで、 

脳
のう

のトレーニングになります。間違
まちが

えても大丈夫
だいじょうぶ

です。 

楽
たの

しくやってみましょう。 
 

その２
に

 リズムにあわせて計算
けいさん

 

 足踏
あしぶ

みや手拍子
てびょうし

をしながら、「１００」から３
さん

ずつ引
ひ

いて 

みましょう。100、97、94、91… 

リズムに合
あ

わせて考
かんが

えると、脳
のう

のトレーニングになります。

慣
な

れてきたら、ちがう数字
すうじ

をでもやってみましょう。 
 

毎日
まいにち

のちょっとした運動
うんどう

や脳
のう

トレが 

脳
のう

を元気
げんき

にします。 

できることから、やってみましょう。 
 

 

 

 

私
わたし

は、寝
ね

る１
いち

時間前
じかんまえ

に携帯
けいたい

を閉
と

じて、体
からだ

のマッサージ時間
じかん

にしています。 

マッサージの後
あと

は、すぐ眠
ねむ

ってしまいます。たくさん熟睡
じゅくすい

すると翌
よく

朝
あさ

は、 

パッチリ目
め

が覚
さ

めます。 
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舞
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