
 
 

 大事な約束を忘れてしまったり、人の名前が思い出せ

なかったり・・・。こんな出来事が続くと、年齢のせい

かもしれない、とあきらめがちです。ところが、「覚える

力」は年をとってもそれほど衰えない、ということが分

かってきました。記憶力には、「覚える力」と「思い出す

力」の２つがあり、加齢とともに低下していくのは「思

い出す力」だそうです。ですから、「思い出す力」を高め

ることが、記憶力アップにつながります。 

 思い出す力の強化には、記憶したいことを「場所」と

結びつけて覚える「場所法」が有効です。古代ローマ時

代からあった場所法は、場所とイメージを結びつけま

す。脳の海馬には、場所の記憶に特化した「場所細胞」

があり、自分が行った場所を次々と覚えていきます。こ

れは、生物がエサを探したり、巣に帰るために高度に発

達させてきた能力です。具体的な場所法の例ですが、覚

えたい物を玄関から部屋に入る間にあるものなど、よく

知っている場所と結び付けて覚えます。 

 例えば、とんかち、ねぎ、スマホ、自転車という単語

を覚えるときは、玄関の土間にとんかちが刺さって、靴

箱にねぎが生え、トイレにスマホを落とし、洗面所で自

転車を洗った、といった具合です。突飛であるほど強烈

に記憶に残るため、イメージを膨らませるのが場所法の

コツです。 場所を思い出すと、自然と覚えたものも思い

出すことができ、「場所細胞」を活性化させる脳トレ効果

もあります。 

 「どうせ覚えられない」といった思い込みも厳禁です。

ネガティブな感情があると、「覚える力」を発揮できなく

なります。年をとっても「覚える力」は衰えないので、

自信を持って覚えましょう。運動も記憶と大きな関係が

あります。有酸素運動は海馬を大きくし、脳全体の衰え

を防ぐそうです。週 3 回の有酸素運動で、将来の認知症

リスクが半分になるという研究報告もあります。 



温泉で病気を治す「湯治」など、入浴の健康効果は広く

知られています。家庭での入浴も工夫次第で温泉気分。 

 パソコンやスマホで目が疲れ、頭痛や肩こりにもつ

ながってしまう。こんな眼精疲労は、38 ～ 40℃のお

湯にゆっくりつかって解消しましょう。湯舟にハンド

タオルを持って入り、お湯に浸してから目に当てる

と、お手軽なアイマスクに。目元の血流が促進され、

目の周りの筋肉がほぐれていきます。 

 また、アスリートが疲労回復の手段として行ってい

る温冷交代浴も、ぜひ試してほしい入浴法です。サウ

ナや温泉で、温かい、冷たい、を繰り返すと体がスッ

キリした経験はありませんか。家のお風呂でも、

ちょっぴりサウナ気分を味わってみましょう。 

 まずは、40℃のお湯に 3 分ほどつかります。こ

のとき、全身浴で肩までしっかりつかるのがポイ

ントです。半身浴では、せっかくお風呂で得られる温

熱効果が半減してしまいます。お湯の水圧で体がマッ

サージされたようになる静水圧も、全身浴のほうが強

いので効果的です。 

 しっかり温まったら、湯舟から出て約 30℃に調整

した少し冷たいお湯を、手先と足先に 30 秒ほどかけ

ることを 3 回ほど繰り返します。冷たい水でなく、

30℃のお湯でも自律神経への刺激は十分です。最後

にもう一度、湯舟

に つ か っ て リ

ラックスしてか

らお風呂を出ま

す。疲労回復に、

ぜひお試しを。 
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【CPAP】鼻にマスクをつけ、睡眠中、機械

から一定の圧力の空気を送り込むことによっ

て気道を広げ、無呼吸になるのを防ぐ 



じゃがいもを使い北海道の郷土料理、じゃがい

も餅（いも餅）を作ってみましょう。いも餅は、

北海道で稲作の生産技術が発達していなかっ

た時代、米の代わりにじゃがいもで餅を使った

ことが始まりとされています。明治時代、いも

餅は開拓者たちの貴重なタンパク源として重

宝されていました。その後、調理の手軽さから、

庶民的な料理として広まっていきます。現在で

は、北海道の定番おやつ、おつまみとして、幅

広い世代に親しまれている料理です。 



会 社 名： Daizen-inc 有限会社ダイゼン         

・得意な仕事：少ないエネルギーで快適に住める住宅の建築 省エネリフォーム 

（高気密高断熱でエアコン一台で家中どこにいっても同じ温度。寒い、暑い住宅を高

性能に大規模リフォームするのも得意です。） 

・ｍａｉｌ： info@daizen-inc.com 

・住所：徳島市南田宮 3 丁目 4-7 モデルハウス：藍住町奥野字前川 112-14 

・連絡先：電話／ 088-634-3725 Fax ／ 088-634-3726 

いつも読んでくれて、 

本当にありがとう！ 

来月もよろしくお願いします！ 
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。
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て
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落
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っ
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ま

す
。 
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 ロボット掃除機を利用しやすい家にするには、床がフラットな間取りが最適です。もちろん、少々段

差があってもロボット掃除機は利用できます。ただ、なるべく平らなほうが誤作動も少なくストレスが

ありません。ダウンフロアや小上がりは、変化がつきフロアデザ

インとしては素敵です。ただ、ロボット掃除機の利用しやすさを

最優先で考えるなら、採用しない方がいいかもしれません。 

 吊り戸にしてドアの枠や引き戸レールも無くすと、完全なフ

ラットになりさらに使い勝手がよくなります。ロボット掃除機が

通るスペースのあるソファーや家具を選ぶ、床置きのものを少な

くする、といった工夫もしてみてください。ロボット掃除機を利

用しやすい部屋は、手動掃除機も使いやすい部屋になります。 

共働きだから、休日は掃除機掛けせず、ゆっくり過ごしたいと思って

います。どうすれば、ロボット掃除機が使いやすい家になりますか。 

 

 



 平成の人気忍者マンガといえば、「NARUTO 

-ナルト-」。1999 年から 2014 年までという

長期間、週刊少年ジャンプ

に連載され、今も多くの

ファンを持つ作品です。ア

ニメも日本だけでなく、ア

メリカ、台湾、韓国など世界

各国で放送され、世界的な

人気をほこりました。 

 アニメ人気、知名度が高

い作品といえば、「忍たま乱

太郎」が一番かもしれませ

ん。1993年にNHK総合テ

レビで放送が始まって以

降、現在も NHK E テレで、

放送されています。 

 オープニングテーマは放送開始当初から一貫

して「勇気 100%」 が使用され、初代は光

GENJI が歌手として採用されました。その後

も、Hey! Say! JUMP、

NYC 、Sexy Zone など、

ジャニーズのメンバーに主

題歌が引き継がれていま

す。原作となったマンガ作

品名は「落第忍者乱太郎」。

朝日小学生新聞に、1986 年から 2019 年まで

季節限定で連載されていました。 

 藤子不二雄Ⓐの「忍者ハットリくん」が世に出

たのは 1964 年でした。

様々な忍術を読者に紹介

してくれるハットリくん

から、忍者についての知識

を得た人も多かったはず。

アニメだけでなく、2004

年には香取慎吾主演で実

写映画「NIN×NIN 忍者

ハ ッ ト リ く ん  T H E 

MOVIE」も制作されてい

ます。 

 昭和の子どもたちが、ワ

クワクした忍者アニメと

いえば「サスケ」でしょう。

作者の白土 三平（しらと 

さんぺい ）は、他にも多く

の忍者を扱った劇画作品

を発表しています。「忍者

武芸帳 影丸伝」「カムイ

伝」など、リアリティのあ

るストーリーは、多くの大

人のファンも生みました。 

 

 
 

 

 


