
ご存じですか？認知症予防のための運動「コグニサイズ」 

 

 

 

コグニクション（認知）とエクササイズ（運動）を合わせた言葉です。国立長寿医療センターで開発

された、脳への刺激が期待される運動方法です。脳を使いながら運動すると、脳が刺激を受け、血液

量も増え、脳の神経を成長させるＢＤＮＦというたんぱく質がより多く分泌され、神経細胞が活性

化しやすくなると考えられています。 

 ＊これだけで認知症予防ができるわけではなく、日々、健康的な生活を心がけることが大切です。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

・運動を始める人は、手軽にできるウオーキングや、

体への負担が少ない水中運動などがおすすめです。 

・軽～中程度の運動を持続的に行う「有酸素運動」

は、体への負担も少なく無理せず運動習慣をつける

のに効果的です。 

（これらは一例です。） 

＊体調のすぐれない日には行わないでください。 

＊運動量アップには、エレベーターを使わずに階段を利用する、テレビを見ながら体

操をするなども効果的です。 

出典：健康・体力づくり事業財団「今日から始めよう！認知症予防はカラダづくりから！」より 

■コグニサイズの心得 10か条 

無理はしないで徐々に行う     少しの時間でもできるだけ毎日行う 

ストレッチしてから開始する    「ややきつい」と感じるくらいの運動を行う 

水分を補給する          慣れてきたら次の課題にうつる 

痛みが起きたら休息をとる     トレーニング内容は複数の種目を行う 

トレーニング中の転倒に注意    継続がもっとも大切 

＊ストレッチ・・脚うらのばし、脚おもてのばし、アキレス腱のばし、おしりのばしなどの準備体操 


