
                             

                             

                             

                             

                             

き
っ
か
け
と
し
て
エ
ン
デ
ィ
ン

グ
ノ
ー
ト
を
書
き
そ
れ
を
元

に
家
族
と
話
し
合
っ
て
も
よ
い

で
す
し
、
最
近
で
は「
も
し
バ
ナ

ゲ
ー
ム
」と
い
う
カ
ー
ド
を
用

い
て
気
軽
に
Ａ
Ｃ
Ｐ
を
考
え
る

ツ
ー
ル
も
紹
介
さ
れ
て
い
ま

す
。 

 
 

柏
西
口
第
２
地
域
包
括
支
援
セ
ン
タ
ー 

管
理
者 

小
野
田 

光
芳 

人
は
必
ず
死
ぬ
も
の
。
冒
頭
か

ら
縁
起
で
も
な
い
と
言
わ
れ
そ
う

で
す
が
、
そ
の
事
実
は
分
か
っ
て
い

て
も
言
霊
と
い
う
言
葉
が
あ
る
よ

う
に
、「
ど
の
よ
う
に
亡
く
な
り
た

い
か
」「
介
護
を
受
け
る
よ
う
な
状

態
に
な
っ
た
ら
ど
の
よ
う
に
し
て
ほ

し
い
か
」
な
ど
に
つ
い
て
、
“
縁
起
で

も
な
い
”
の
で
話
し
あ
え
な
い
文
化

が
あ
る
よ
う
に
思
い
ま
す
。 

し
か
し
、
余
命
一
ヶ
月
と
告
知

さ
れ
た
人
に「
ど
の
よ
う
に
亡
く

な
り
た
い
か
」
と
心
情
を
思
う
と

な
か
な
か
聞
け
ま
せ
ん
。 

最
期
の
時
を
ど
の
よ
う
に
迎
え

る
の
か
と
い
う
こ
と
は
、
ど
の
よ
う

に
生
き
る
の
か
と
い
う
こ
と
に
つ
な

が
り
ま
す
。 

い
つ
か
は
来
る
そ
の
時
ま
で
を
自

分
ら
し
く
生
き
て
い
く
た
め
に
身

近
な
人
達
と
話
し
合
っ
て
み
ま
せ

ん
か
。 
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令
和
２
年
１
月
21
日
に
日
生
オ
ア
シ
ス
柏
豊
四

季
に
て
、「
わ
た
し
の
望
み
ノ
ー
ト
」
体
験
講
座
を
開

催
し
、
定
員
を
上
回
る
ご
参
加
が
あ
り
ま
し
た
。
参

加
者
の
皆
さ
ん
は
熱
心
に
書
き
方
を
聞
き
な
が
ら
、

悩
み
悩
み
ノ
ー
ト
を
埋
め
て
い
ら
っ
し
ゃ
い
ま
し

た
。
皆
様
か
ら
は
「
今
後
を
考
え
る
き
っ
か
け
に
な

っ
た
」「
今
日
を
キ
ッ
カ
ケ
に
し
て
娘
と
相
談
し
ま

す
」
等
の
感
想
が
多
く
聞
か
れ
ま
し
た
。 

わ
た
し
の
望
み
ノ
ー
ト
は
赤
い
羽
根
共
同
募
金
の

配
分
金
で
作
成
さ
れ
た
エ
ン
デ
ィ
ン
グ
ノ
ー
ト
で
、

柏
市
民
の
方
に
無
料
で
社
会
福
祉
協
議
会
や
地
域
包

括
支
援
セ
ン
タ
ー
で
配
布
さ
れ
て
い
ま
す
。
ま
ず
は
、

手
に
取
っ
て
頂
き
ご
覧
に
な
っ
て
み
て
下
さ
い
。 

 

あ
な
た
は
人
生
の
最
期
を

ど
う
迎
え
た
い
で
す
か
。 

「
管
に
つ
な
が
れ
て
ま
で
は

生
き
た
く
な
い
、
延
命
は
望

ま
な
い
。
」
と
よ
く
言
わ
れ
ま

す
が
、
よ
く
よ
く
尋
ね
る
と

「
点
滴
位
は
し
て
ほ
し
い
。
」と

言
い
ま
す
。 

根
治
で
き
な
い
時
に
行
う

人
工
呼
吸
、
輸
血
、
点
滴
や

胃
ろ
う
な
ど
の
処
置
は
す
べ

て
延
命
治
療
な
の
で
す
が
そ

の
線
引
き
は
人
そ
れ
ぞ
れ
で

す
。 自

分
が
延
命
を
望
ま
な
く

て
も
家
族
で
は
ど
う
で
し
ょ

う
か
。 

平
成
24
年 

内
閣
府
「
高

齢
者
の
健
康
に
関
す
る
調

査
」
に
よ
れ
ば
自
分
の
延
命

治
療
を
望
ま
な
い
割
合
が

91
％
で
あ
る
の
に
対
し
て
、

家
族
で
は
73.7
％
に
下
が
り
ま

す
。
自
分
が
い
く
ら
延
命
を

希
望
し
な
く
て
も
家
族
が
反

対
の
選
択
を
す
る
可
能
性
が

あ
る
の
で
す
。 

ま
た
、
も
し
も
の
時
に
希

望
を
伝
え
た
く
て
も
命
の
危

険
が
迫
っ
た
状
態
で
は
、
約

70
％
の
方
が
自
分
の
望
み
を 

伝
え
る
こ
と
が
で
き
な
く
な

る
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。 

そ
の
た
め
に
も
望
む
医
療

や
ケ
ア
に
つ
い
て
事
前
に
考

え
、
家
族
や
医
療
者
等
と
繰

り
返
し
話
し
合
い
共
有
し
て
い

く
ア
ド
バ
ン
ス
・
ケ
ア
・
プ
ラ
ン
ニ

ン
グ
（
Ａ
Ｃ
Ｐ
）「
人
生
会
議
」
が

必
要
で
す
。 

 



                             

                             

                               

                             

                             

日本人のコーヒー消費量は前回

の東京オリンピック翌年の 1965 年

と比べると約 500倍近く増加してい

ます。コーヒーは今や私たちの生

活に深く根差し、健康に良いことも

知られてきています。 

 コーヒーには健康維持に効果の

ある活性成分が含まれています。

よく知られている「カフェイン」は利

尿・興奮作用があります。 

「ポリフェノール」は抗酸化作用

が高く、生活習慣病の予防に効果

的との研究報告があります。 

「トリゴネリン」には脳神経細胞の

働きを活性化する作用があります。 

 では「コーヒーを沢山飲めば健康

に良い」と思いがちですが、あくま

で嗜好品としてたしなむ事が大切

です。普段の食事をきちんと摂取

したうえで、コーヒー等の嗜好品で

日々の生活を楽しみながら健康を

維持していきましょう。 

 

認
知
症
は
今
や
５
人
に
１
人
が
患
う
病

気
と
な
っ
て
い
ま
す
が
症
状
に
対
応
し
た
治

療
や
適
切
な
ケ
ア
が
あ
れ
ば
、
住
み
慣
れ
た

地
域
で
ず
っ
と
暮
ら
し
て
い
く
こ
と
が
で
き

ま
す
。「
認
知
症
に
な
っ
て
も
安
心
し
て
暮

ら
せ
る
地
域
づ
く
り
」
を
目
指
し
た
い
で
す

ね
。 

 

「
オ
レ
ン
ジ
カ
フ
ェ
豊
四
季
」
は
認
知
症
の
方

と
そ
の
ご
家
族
、
そ
し
て
地
域
の
方
々
が
集

ま
り
、
お
茶
を
飲
み
な
が
ら
心
配
事
を
相

談
し
た
り
、
情
報
交
換
を
し
た
り
、
お
し
ゃ

べ
り
を
楽
し
ん
だ
り
す
る
場
で
す
。 

（
註
・
オ
レ
ン
ジ
は
認
知
症
対
策
の
シ
ン
ボ
ル
カ
ラ
ー

で
す
。
） 

 

 

こ
の
度
、
サ
ー
ビ
ス
付
き
高
齢
者
住
宅

「
そ
ん
ぽ
の
家
Ｓ
豊
四
季
」の
ご
協
力
に
よ

り
、
１
Ｆ
の
食
堂
に
て
オ
レ
ン
ジ
カ
フ
ェ
を

オ
ー
プ
ン
す
る
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。 

お
飲
み
物
代
と
し
て
一
〇
〇
円
頂
く

以
外
は
ど
な
た
で
も
ご
参
加
で
き
ま
す
。 

次
回
は
４
月
９
日
（
木
）
２
時
～
３
時
の

予
定
で
す
が
、
感
染
症
対
応
に
よ
り
中

止
と
な
る
場
合
が
あ
り
ま
す
の
で
当
セ

ン
タ
ー
ま
で
お
問
い
合
せ
下
さ
い
。 

 

要
介
護
や
障
が
い
者
の
方

を
お
世
話
し
て
い
る
介
護
者
、

介
護
に
関
わ
る
方
な
ら
ど
な

た
で
も
参
加
し
て
頂
け
ま
す
。 

場
所
は
旭
町
近
隣
セ
ン
タ

ー
会
議
室
Ｂ
に
て
、
毎
月
第
３

日
曜
日
の
13
時
～
15
時
に

オ
ー
プ
ン
し
て
い
ま
す
。 

参
加
費
は
無
料
で
す
。
直

接
会
場
へお
越
し
く
だ
さ
い
。 

 


