
教
え
て

健
康
法

第
２
回

「
知
的
活
動
編
」

人
生
１
０
０
年
時
代
の
体
づ
く
り

�

～
活
動
編
～

介
護
・
支
援
が
必
要
と
な
っ
た
主
な
原
因

で
最
も
多
い
の
は
認
知
症
（
17
・
6
％
）
で

あ
り
（
2
0
1
9
年
国
民
生
活
基
礎
調
査
）、

要
介
護
の
予
防
と
し
て
認
知
機
能
の
衰
え
を

予
防
す
る
こ
と
は
重
要
な
課
題
で
あ
る
。
ま

た
、
加
齢
に
伴
う
「
虚
弱
」
や
「
老
衰
」
を

意
味
す
る
フ
レ
イ
ル
に
は
、
身
体
的
な
問
題
の

み
な
ら
ず
、
認
知
・
心
理
・
精
神
的
な
問
題

も
含
ま
れ
、
身
体
機
能
の
低
下
と
認
知
機
能

の
低
下
が
併
存
す
る
と
、
要
介
護
の
発
生
リ

ス
ク
が
さ
ら
に
高
ま
る
。
そ
の
た
め
、
高
齢

期
に
お
け
る
健
康
長
寿
の
延
伸
の
た
め
に
は
、

身
体
を
動
か
す
活
動
の
み
な
ら
ず
、
積
極
的

な
知
的
活
動
を
促
進
し
て
、
脳
の
活
性
化
を

通
し
て
認
知
機
能
の
低
下
を
抑
制
す
る
対
策

も
求
め
ら
れ
る
。

普
段
か
ら
取
り
組
め
る
活
動
と
し
て
、
本
・

雑
誌
ま
た
は
新
聞
を
読
む
こ
と
、
手
工
芸
や

絵
画
制
作
・
絵
手
紙
な
ど
の
作
業
を
実
践
す

る
こ
と
、
ガ
ー
デ
ニ
ン
グ
・
園
芸
の
趣
味
を
持

つ
こ
と
、
な
ど
の
知
的
活
動
を
伴
う
習
慣
は

認
知
症
の
発
症
リ
ス
ク
の
低
減
に
つ
な
が
る
こ

と
が
期
待
さ
れ
る
。
ま
た
、
2
0
1
9
年
に

W
H
O
（
世
界
保
健
機
構
）
か
ら
発
表
さ
れ

た
認
知
症
予
防
の
ガ
イ
ド
ラ
イ
ン
に
お
い
て
、

認
知
症
の
リ
ス
ク
を
低
減
で
き
る
か
の
エ
ビ
デ

ン
ス
（
根
拠
）
は
不
十
分
で
あ
る
が
、
認
知

刺
激
や
認
知
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
に
よ
る
認
知
的

介
入
で
は
デ
メ
リ
ッ
ト
よ
り
メ
リ
ッ
ト
の
方
が

上
回
る
と
さ
れ
、
条
件
付
き
で
推
奨
さ
れ
て
い

る
。
と
り
わ
け
、
認
知
的
な
活
動
を
促
進
す

る
う
え
で
は
、
表
の
よ
う
な
ポ
イ
ン
ト
が
挙
げ

ら
れ
る
。

認
知
的
な
刺
激
を
伴
う
活
動
と
し
て
、
運

動
と
認
知
課
題
を
組
み
合
わ
せ
た
コ
グ
ニ
サ

イ
ズ
を
紹
介
す
る
。
コ
グ
ニ
サ
イ
ズ
と
は
、
国

立
長
寿
医
療
研
究
セ
ン
タ
ー
で
開
発
さ
れ
た

脳
の
活
性
化
を
促
す
プ
ロ
グ
ラ
ム
で
、
全
身

を
使
う
運
動
の
課
題
と
頭
で
考
え
る
課
題
を

同
時
に
行
う
こ
と
が
ポ
イ
ン
ト
で
あ
る
。
自
宅

で
で
き
る
コ
グ
ニ
サ
イ
ズ
と
し
て
、
コ
グ
ニ
ス

テ
ッ
プ
を
紹
介
す
る
（
図
）。
ま
ず
は
、
前
後

の
ス
テ
ッ
プ
運
動
を
行
う
課
題
と
し
て
、
数
字

を
か
ぞ
え
な
が
ら
、
前
後
の
ス
テ
ッ
プ
を
繰
り

返
す
。「
１
」の
合
図
で
足
を
一
歩
踏
み
出
し
、

「
２
」
の
合
図
で
元
に
戻
す
。「
３
」
で
反
対

の
足
を
踏
み
出
し
、「
４
」
で
戻
す
。「
５
」

以
降
は
こ
の
繰
り
返
し
で
、
可
能
で
あ
れ
ば
足

は
大
き
く
踏
み
出
し
、
足
を
一
歩
踏
み
出
し

た
と
き
に
少
し
重
心
を
低
く
す
る
（
少
し
ス

ク
ワ
ッ
ト
を
す
る
よ
う
な
イ
メ
ー
ジ
）
と
、
さ

ら
に
運
動
の
負
荷
が
あ
が
る
。
コ
グ
ニ
サ
イ

ズ
で
は
、
こ
の
ス
テ
ッ
プ
に
認
知
課
題
を
加
え

る
。
例
え
ば
、
声
に
出
し
て
数
を
か
ぞ
え
な

が
ら
前
後
の
ス
テ
ッ
プ
を
し
て
い
る
際
、
３
の

倍
数
を
か
ぞ
え
る
時
に
は
声
を
出
さ
ず
に
手

を
た
た
く
課
題
を
加
え
る
。
こ
れ
を
繰
り
返

し
て
、
１
～
30
ま
で
続
け
る
。
つ
ま
り
、「
３
」、

「
６
」、「
９
」、「
12
」・
・
・
と
い
っ
た
３
の

倍
数
で
の
ス
テ
ッ
プ
動
作
の
時
に
は
手
を
た
た

く
動
作
を
加
え
る
。
で
き
る
よ
う
に
な
っ
て
き

た
ら
、
少
し
ス
テ
ッ
プ
を
変
え
て
み
て
、
例
え

ば
「
１
」
で
足
を
前
に
出
し
、「
２
」
で
戻
し
、

「
３
」
で
反
対
の
足
を
前
に
出
し
、「
４
」
で

鹿
児
島
大
学

医
学
部
保
健
学
科
理
学
療
法
学
専
攻

　
　
　
教
授 

牧
迫 

飛
雄
馬

14No.637



教
え
て

健
康
法

戻
す
。
こ
こ
ま
で
は
前
後
の
ス
テ
ッ
プ
と
同
じ

で
、次
に
「
５
」
で
は
足
を
横
に
出
し
て
、「
６
」

で
戻
し
、「
７
」で
は
反
対
の
足
を
横
に
出
し
て
、

「
８
」
で
戻
す
。
こ
こ
ま
で
を
１
セ
ッ
ト
と
し
、

「
９
」
以
降
は
前
後
左
右
の
ス
テ
ッ
プ
を
繰
り

返
す
。
こ
の
前
後
左
右
の
ス
テ
ッ
プ
を
続
け
な

が
ら
、
同
じ
く
３
の
倍
数
を
か
ぞ
え
る
時
に

は
声
を
出
さ
ず
に
手
を
た
た
く
。

そ
の
他
、
有
酸
素
運
動
と
し
て
仲
間
と

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
を
行
い
な
が
ら
、
し
り
と
り
を

し
た
り
、
ク
イ
ズ
を
出
し
合
っ
た
り
し
て
、
身

体
を
動
か
す
運
動
と
頭
を
使
う
課
題
を
同
時

に
行
う
機
会
を
少
し
ず
つ
で
も
普
段
の
生
活

に
取
り
入
れ
て
み
る
こ
と
を
お
勧
め
す
る
。

こ
の
よ
う
な
脳
の
活
性
に
つ
な
が
る
活
動
の

習
慣
化
に
よ
っ
て
、
認
知
機
能
の
低
下
を
抑

制
す
る
こ
と
が
期
待
さ
れ
る
。

表．知的活動のポイント

～コグニステップ～

プロフィール

牧迫　飛雄馬
●現職
・鹿児島大学医学部保健学科理学療法学専攻　教授
・国立長寿医療研究センター予防老年学研究部　客員研究員
・放送大学 客員教授

●学歴
平成13年　国際医療福祉大学保健学部理学療法学科卒業（理学療法士）
平成15年　国際医療福祉大学大学院博士前期課程修了（修士（保健学））
平成21年　早稲田大学大学院博士後期課程修了（博士（スポーツ科学））

●専門領域
健康・スポーツ科学、介護予防、地域リハビリテーション、老年学
専門理学療法士（生活環境支援理学療法・基礎理学療法）、認定理学療法士（介護予防）

コグニステップ
（前後ステップ）

「1」の掛け声で右足を
一歩踏み出します。

「2」の掛け声で足を戻し
ます。

「4」の掛け声で足を戻し
ます。「5」以降はステッ
プ運動を繰り返し、「3」
の倍数のときは手をたた
きます。

「3」で左足を一歩踏み出し、
手をたたきます。
このとき、声は出しません。

前後のステップ運動を行いながら、「3」の倍数をかぞえる時は手をたたきます

1．豊富な知的活動（さまざまな認知機能を必要とする）を含む

2．新しい学習や体験が含まれる

3．他者との交流や会話の機会がある

4．活動に満足や楽しみを感じられる

5．目的意識を持って継続することができる

認知症の予防とケア（公益財団法人長寿科学振興財団）より一部改変
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