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１．サイクリングで認知症低減 
   新情報 

3 

サイクリング　2つの脳科学的効果

①認知機能の低下を防ぐ効果

②海馬の容積を増加する効果

アルツハイマー型
認知症リスク22%低下

サイクリングは心血管(心臓血管※)の健
康状態改善や脳への血流増加・神経可塑
性のサポート・代謝の改善によって認知
症リスクを低減する可能性がある。

海馬は年齢と共に収縮して物忘れが多く
なる。海馬の容積は記憶と学習効果に関
与するため、容積の増加は認知症の改善
効果につながる。

物忘れの減少

※ 心臓血管病には我々に身近な病気、狭心症・心筋梗塞・脳　
　　梗塞・脳出血・心不全・心房細動などがあります。

・医学誌「ランセット」は効果
　の有効性を特定した。
・一方、効果なしという意見も
　多いい。

いずれにせよ数十年にわたる研究で運
動が脳に良いことが示されている。サ
イクリングは、心血管の健康への改善
効果や脳への血流増加、神経可塑性の
サポート、代謝の改善によって、認知
症のリスクを低減する効果がある。
　　　　(大学教授バーギ－ズ博士)

英国人48万人を評価した研究結果。
この研究はJAMAネットワーク(米国医師会が発行する医学・医療ジャーナルのプラットフォーム )に掲載された。

HP配信 
2025.9.23 
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２．認知症と脳科学(海馬～前頭前野へ) 

１．大脳新皮質(新哺乳類脳/人類脳) 

２．大脳辺縁系(旧哺乳類脳) 

３．大脳基底核(爬虫類脳/本能的) 

創造力(芸術、科学、音楽など)、島皮質 
前葉頭(思考、感情、性格、理性などの中心)  

 前頭前野(記憶力、意思決定力) 

感情、危険察知、闘争、逃走反応 
食欲、意欲、性欲等の本能 
海馬(記憶の短期司令塔、認知症の始まる場所) 

扁桃体(喜び悲しみの過剰反応) 

朝の目覚め、夜眠る、体温調整  
心臓の鼓動、 
線条体(意思決定、運動処理) 

側坐核(痛みを和らげる働き) 

〇線条体/側坐核は共に関連し、報酬等を与え 
 ることでドーパミンを分泌する。 

ヤ
ル
気
の
ス
イ
ッ
チ 
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原因は
脳の萎縮/血管障害

高齢者に必ずやってくる

認知症(※1)

脳への血流を増やす(※3)
①睡眠　②運動　③知的好奇心

アルツハイマー型
(記憶、思考、行動に

問題を起こす)

レビュー小体型
記憶障害

(パーキンソン症状)

脳血管性型
(脳梗塞による脳出血)

「うつ」は心と体の
ストライキを追い払う(※2)

「・・・すべき」と思うことはしない

「したい
ことを優先」！

できれば、社会
と関わる！

80歳の壁を超える(※1)
　　3つのキーワード

①外出する
何か発見する

②役立つ活動
自分・他人

③脳を刺激
(セロトニン)

対策

もう一つのリスク

※3

自分なりに楽しいことを発見する

参考資料
※1. 80歳の壁(精神科医　和田秀樹)
※2. うつの効用(精神科医　泉谷閉示)
※3. 脳はあきらめない(脳医師　瀧靖之)

3つのタイプ

３．認知症の種類 
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４．生活習慣と認知症リスク 

認知症の原因であるアミロイドβ(脳の老廃物)が 
脳にできる原因は： 
次の3つ！ ①体の中で炎症 ②脳の栄養不足 ③毒素(カビ) 

          睡眠不足/運動不足     ストレス、外食等  浴室/台所 

睡眠中は細胞がアミロイドβを食べる
　グリア細胞(深い睡眠中に活性化)というものがあり、
　脳の老廃物(アミロイドβ)を食べてくれる。

起きている時はアミロイドβができる
　ストレス、日常的な栄養不足、運動不足、睡眠不足など
　で体の中で炎症が起き、アミロイドβがつくられる。
　そして、過度のアルコールやタバコ、糖尿病も認知症リ
　スクが２倍にはね上がる。また、日常的に毒(カビ)とな
　るものを摂取している場合もアミロイドβがつくられる。

脳
アミロイドβ

生活環境の悪化は脳や肺にカビを増殖！
　浴室、台所のカビは気管支喘息(アレルギー)を重症化する。
　カビには、「アルベルギルス」と「クリプトコッカス(肺
　よりも脳を好み増殖)」の２種類がある。

　その他、歯の手入れ不備(歯周病菌)、エアコンや加湿器、
　空気清浄機、押入れ、マスク (同じものを使う)もリスクがある。　

参考資料　認知症にならない最高の習慣　　山根一彦　(新潮社)肺

①

③
②脳の栄養不足・・・・次ページ



５. 脳の栄養不足を補う食事例 

セロトニン(幸せホルモン) 
セロトニンを増やすと精神が安定します。 
 セロトニン５つの働き 
 ①クールな覚醒   ②平常心  ③自律神経を整える  
 ④必要以上の痛みを軽減する   ⑤姿勢や顔つきをシャキシャキとさせる 

参考資料 
 究極の集中術 ベスリクリニック 脳神経内科医 田中伸明 アチーブメント出版 
 ※1：山梨県厚生連 トリプトファンを摂って、幸せホルモン「セトロニン」を増やそう！HPより 

おすすめレピシ(※1)  鮭と具だくさんの粕汁、豆腐のドライカレー、その他 

必須アミノ酸であるトリプトファン
を含む食事の材料を準備する。
例
・牛乳、チーズ、バナナ、大豆類
・卵、ナッツ、ゴマ類など

食事の材料

トリプトファンからセロトニンに体
内で変化させるためには、下記を一
緒に食べる。
例
・炭水化物(米等)、ビタミンB6(生
　姜、ニンニク、魚類、酒粕など)

セロトニンに変化させる

こんな食事のメニューを取り入れる

A B

AとBを一緒に食べる

7 



６．認知症の予防は40代から！ 
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日経グディより 

脳が徐々に萎縮して発症 
①大脳辺縁系の海馬の萎縮から、認知症がまず 
   発症します。海馬はストレスに対して非常に弱く、 
   心理的・肉体的ストレスの負荷により神経細胞   
  が萎縮します。 
②更に、大脳新皮質の前頭葉の一部部位が萎縮 
  して記憶障害・論理的思考に影響を及ぼします。 
  前頭葉の萎縮の原因は、アミロイドβ 蛋白質が 
  蓄積されることから始まります。治療はこのアミ  
  ロイドβ 蛋白質を分解します。 

食べ物で予防 
アミロイドβ蛋白質を抑える食べ物 
 ●中鎖脂肪酸・・・・ビタミンE 
 ●クルタミン・・・・・・ウコン 
 ●カテキン・・・・・・・緑茶 
 ●ポリフェノール・・ワイン 
 ●オメガ３脂肪酸・・青魚 
 ●チーズ・・・・カマンベールチーズ 

認知症リスクを高める食べ物 
 ×肉の脂身(ラードやヘッド) 
 ×マーガリン(トランス脂肪酸) 
 ×ショートニング(固形油脂、 

  ふあふあパン、加工食品等) 

アミロイドβを標
的とする抗体薬で
病気の進行スピー
ドを緩やかにする
薬「レカネマブ」 
治療が行われてい
ます。 
日本で厚労省承認
の2例目 
「ドナネマブ」 
(米大手製薬会社) 
 2024.8.1 

心筋梗塞などの冠動脈疾患のリスク 

①良く眠り、朝日を浴びる。

②食べ物注意(肉の脂身、マーガリ
　ン、コンビニ等の加工食品等)

③知的活動(読書、音楽、書き物)

④リラックス(音楽、ぼーっと)

⑤会話(コミュニケーション)

⑥運動(ウオーキング等)

海馬を鍛える 前頭葉を鍛える

40代からの認知症予防
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７．認知症は海馬の萎縮から始まる 

脳

大脳

幹脳

小脳

前頭葉の
一部が萎縮

頭頂葉

側頭葉

後頭葉

前頭前野
の機能低下

運動葉

運動前野

・行動力低下
・物忘れ
・同時に２つの事をすると片方忘れる
・言葉がなかなか出てこない
・手足が思うように動かない
・症状の拡大

機能に影響を与える

海馬の萎縮

認知症へ

50代から始まる
心理的・肉体
的ストレスの
負荷から

仕事

家庭
生活
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８．海馬は短期記憶の重要な司令塔  

海馬
[記憶の司令塔]

海馬とは記憶をつかさどる部位
　(30代より萎縮が始まる)

海馬が元気で保たれていること
で判断力が高まる。

しかし、睡眠不足とストレスで
萎縮が進行し、アミロイドβが
増加し、認知症の原因となる。

新しい記憶はまず海馬に記
憶される。(忘れやすい)

次に大脳皮質(前頭葉)に保
存される。(長期保存)

何歳になっても新しいスキルや
知識を得ることができる。

海馬は可塑性
(神経新生)

機能向上する
唯一の部位

海馬を育てる

①運動する(有酸素運動----脳へ酸素を送り込む)
　BDNF(血中脳由来神経栄養素因子)の濃度が上昇して、海馬の神
　経新生を促進す。そして、脳そのものの働きを活性化させる。
　ウオーキング、ジョギング、ヨガなど。

②バランスの良い食事----糖質・タンパク質・脂質の
　三大栄養素とビタミン/ミネラル/植物繊維

③十分な睡眠

④楽しい会話：海馬や前頭葉を活性化
　　　　　　　家族、友人、同僚など記憶の司令塔 

海馬 

まとめ 
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９. 脳の健全化に必要な前頭前野の活性化 

また

ドーパミンは大脳皮質
の中では、前頭葉に最
も多く分布している。

前頭前野は神経伝達物質に支えられている

ドーパミンの異常に
に関係した病気に
「パーキンソン病」
や「統合失調症」が
ある。

ドーパミンの過剰な分泌(濃度アップ)は、燃
え尽き症候群やプレッシャーによる犯罪行為
へと駆り立てるリスクがある。

老化に伴ってドーパミ
ン濃度も減少して認知
機能も低下していく。

前頭前野を鍛える方法
①新しいことに挑戦する
②日常生活に変化を取り入れる
③コミュニケーションを増やす
④物事を考える習慣
⑤集中力や注意力を高める
⑥複数同時遂行力の頻度アップ
⑦状況判断力
⑧アイディアを出すようにする

・ド－パミン：快感、多幸感、意欲・やる気を感じたりするホルモン
・ノルアドレナリン：激しいストレス等のときに情報伝達物質として
　　　　　　　　　　放出される
・セロトニン：ドーパミンやノルアドレナリンを制御したり精神を安
　　　　　　　定にする
・GABA：ストレス緩和効果、血圧の抑制作用がある

前
頭
前
野
の
活
性
化

ドーパミン、ノルアドレナリン、セロトニン、GABA、その他

神経伝達物質

前頭前野の仕事は
思考・判断・注意・
企画・創造・計画等

セロトニン、GABAは食品から
取り入れることができます。

不足すると仕事に障害が発生

参考：東京都医学総合研究所(2012年)、他
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１１. ビジネスのストレス対策 
自律神経(24時間365日)は常に外部環境の影響を受けているため、３つの改善法 
(精神/食事/睡眠)で老化を防止します。 

対策

自律神経のしくみ

　「Tarzan 特別編集／自律神経を整える」より　　2024.7.20発行

交換神経と副交感神経
の共同作業

体温や心拍等24時
間を365日調整し
ている(安定化)

長時間の仕事等
によるストレス
の増大で、交換
神経が活発化し
てくる

活性酸素(毒)が大量に発
生する(老化の引き金)

自律神経の老化現象が
始まる

自律神経の
老化の防止

精神的改善
①あいさつの習慣(普段の声掛け)
②何でも出来ることから始める
③取り合えず散歩してみる
⑤自転車でサイクリング
⑥身近な公園での散策

食事改善
①抗酸化成分(アスタキサンチン、ビタ
　ミンEを多く含む食材を摂る)
②食物繊維や発酵食品を積極的に摂る
③オメガ3(自律神経によい食べ物など)

睡眠改善
①体や頭を十分に使うと安らかに眠れる
②睡眠リズムの理解と寝室環境の見直し

①バタンキュー ②レム睡眠
　　(浅い眠り)

②ノンレム睡眠
　　　(深い眠り)

朝まで4～5回繰り返す

ストレス発生 

ストレス3つの改善法 



１０. 自律神経とストレスの始まり 
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動かす

体の神経

中枢神経
(脳と脊髄)

末梢神経
(体全体)

運動神経

自律神経
(主に内臓)

自分の意思とは関係なく24
時間365日働く。呼吸、体
温、血圧、心拍、消化、代
謝、排尿、排便等

交感神経
活動・緊張をさ
せる働き

副交感神経
休息・リラック
スさせる働き

ノルアドレナリンが分泌
され心臓の脈が速められ
汗腺や皮膚の血管が収縮
して血圧が上がる。

アセチルコリンが分泌さ
れて脈を遅くする。
GABA(リラックス効果)

※2　アセチルコリンは、副交感神経や運動神経に働き、
  血管拡張、心拍数低下、消化機能亢進、発汗などを促
  します。また、学習・記憶、睡眠などに深くかかわっ
　ています。科学技術振興機構HP
　・GABAは、発芽玄米、漬物や味噌・醤油といった発酵
　　食品など和食に多く含まれている食品成分(γアミノ酸)。
　　ストレス緩和効果、疲労感を軽減、血圧を下げるなど、
　　哺乳動物の中枢神経系における抑制性伝達物質である

感覚神経

皮膚感覚、位置覚、
振動覚などを中枢神
経に伝える

脳と脊髄
交互に働い　て調節する

伝達

※1

※1　副交感神経を活発にするには
　①朝日を浴びる
  ②軽い運動
  ③深呼吸をする ※3
  ④好きな落ち着く音楽を聴く(気にならない)
  ⑤良く笑う

参考資料HP　〇くすりと健康の情報局(第一三共ヘルス)　  　〇千葉大学大学院医学研究院　朝比奈正人
　　　　　　 〇静岡がんセンター      〇スマート脳ドック　〇京大・人間環境学研究応用生理学研究室

※2

神経伝達物質　ホルモン

ブレーキ役

GABAは「脳と脊髄」
に高濃度に存在している

Aweワオ(感嘆！)：山、海、森林、
空、星空などを見て感嘆した時、
両方の交換神経に働きかけてリラック
スさせる効果がある。

※3　深呼吸は副交感神経を活性化し自律神経のバラン
     スを整えることで、心身をリラックスさせます。
     また、セロトニンという幸せホルモンの分泌が促進
　　 されるということです。
　　 
　　〇筆者の私も夜中に目覚めることがあり１時間位い　
　　　眠れないことがありましたが、深呼吸を10回位し
　　　てから布団に潜りますと早く眠れるようになりま
　　　した。

自律神経は活性酸素による
酸化で老化現象が起き、神
経が傷つけられて機能が低
下し細胞の老化が促進。

調
整
で
き
な
い

ス
ト
レ
ス



高齢時代 認知機能と判断力の低下 衰える運転能力

そのために脳を
活性化する

前頭前野 高度な判断

扁桃体 とっさの判断力

脳の活性化

１２. 人生100年時代の運転と脳科学  

14 

1. 運動をする(散歩、運動など) 2. 好奇心をもって趣味などに取り組む 

3. 人とのコミュニケーションを積極的する 

4. 脳の活性化に良い食べ物(青魚、ナッツ、緑黄野菜等) 

5. 十分な睡眠をとる 

7. 好きな音楽を聴いたり演奏したりする 

6. 本、新聞などを読む 

8. 人対面ゲーム(将棋、囲碁、トランプ、オセロ等)を行う ・・・・ 

9. ものごとを同時に行うこと(複数行動)をやる 

10. 人生を挑戦と考え新しいことに取り組む 
14 
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１３. ウエルビ－イングと脳科学 

島皮質

島皮質（とうひしつ）は大脳皮質の一領域であり、島皮質
は前頭葉、側頭葉及び、頭頂葉の一部である弁蓋と呼ばれ
る領域によって覆われている。

幸せな人は
島皮質が厚い！

この島皮質の機能を高
めて他人との心の繋が
りを持ち易くする。

　    島皮質の鍛え方
①感謝の気持ちを持つ
②前向きになる
③気の合う仲間や家族と話う
④利他の心を持つ(ボランティ　
　ア、席の順番を譲るなど)
⑤マインドフルネスを行う
　(静かに遠くを見て休める)
⑥Awe(オウ・畏敬)体験
　(他者を尊重し敬う姿勢)

島皮質が担当する分野
・社会的感情
・道徳的直観
・共感
・音楽への感情的反応
・痛み
・ユーモア
・他者へ表情への反応
・購買の判断
・食の好みなど

参考　〇岩崎 一郎(いわさきいちろう)氏　　　　脳科学者　医学博士
　　　　京都大学卒業後、米国ウィスコンシン大学大学院で博士号取得。通産省主任研究官等
　　　〇前野隆司(武蔵野大学ウエルビ－イング学部長)
　　　〇世界保健機関（WHO）では、ウェルビーイングのことを個人や社会のよい状態。健康と同じように日常生
　　　　活の一要素であり、社会的、経済的、環境的な状況によって決定されると紹介しています。　　

　　※1946年WHO憲章の中で健康の定義。Well-beingは、well（よい）とbeing（状態）からなる言葉。

ウエルビ－イング(※)
・身体的
・精神的
・社会的
に良好な状態である。
　　1946年世界保健機構

島皮質は、最も新しい人間的な大脳皮質(前頭葉等)の一員あります。
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１４．埼玉県営公園の奥深い魅力の発見 
県営公園内には大きな自然・ウオーキング・サイクリングロード・スポー
ツ施設などがあります。(サイクリングロードがない公園もあります) 

久喜菖蒲公園(高齢者でも安心して走れるサイクリングロードがあります) 



１.大宮公園(さいたま市大宮区高鼻町) 
 

２.戸田公園(戸田市戸田公園地内) 
 

３.上尾運動公園(上尾市愛宕) 
 

４.秋ヶ瀬公園(さいたま市桜区大字栄和、他) 
 

５.北浦和公園(さいたま市浦和区常盤9丁目地内) 
 

６.北本自然観察公園(北本市石戸宿3丁目、他) 
 

７.埼玉スタジアム2002公園(さいたま市緑区美園2丁目) 
 

８.森林公園緑道(滑川町大字羽尾) 
 

９.所沢航空記念公園(所沢市並木一丁目地内) 
 

10.こども動物自然公園(東松山市大字田木) 
 

11.吉見総合運動公園(比企郡吉見町今泉１４１) 
17 

公園ごとの特色を調べてください。 



12.川越公園(川越市池辺880) 
 

13.和光樹林公園(和光市広沢三番地内) 
 

14.彩の森入間公園(入間市向陽台2丁目地内) 
 

15.狭山稲荷山公園(狭山市稲荷山1丁目地内) 
 

16.新座緑道(新座市新塚) 
 

17.吉川公園(三郷市高州３丁目３６２) 
 

18.久喜菖蒲公園(久喜市河原井町７０) サイクリングロード有 
 

19.さきたま古墳公園(行田市埼玉４８３４) 
 

20.さきたま緑道(行田市大字埼玉4834) 
 

21.花の里緑道(行田市大字佐間から鴻巣市大字川面地内) 
 

22.しらこばと公園(越谷市小曽川９８５) 
 

23.羽生水郷公園(羽生市大字三田ヶ谷) 
18 



24.みさと公園(三郷市高州３丁目３６２) 
 

25.加須はなさき公園(加須市水深１７２２) 
 

26.権現堂公園(幸手市大字外国府間、他) 
 

27.まつぶし緑の丘公園(北葛飾郡松伏町大川戸２６０６−１) 
 

28.春日部夢の森公園(春日部市下大増新田３９１) 
 

29.荒川大麻生公園(熊谷市大麻生、他) 
 

30.熊谷スポーツ文化公園(熊谷市上川上３００) 
 

31.秩父アミューズパーク(秩父郡小鹿野町長留２５１８) 
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終わり 

御願い  脳科学については初心者でございます。間違いがありしたらご指摘ください。 


