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バランスの とれた生活 繰り返し 人の一生 健康大事と 

脳の老化を防ぐには、栄養・運動・睡眠が欠かせません。良質で

バランスのとれた食事と、老廃物を体外に出す運動と、脳の疲労を

取る睡眠は、脳の活性化を大いに助けます。このバランスが崩れる

と、脳の機能に障害が出ます。栄養と言えば、魚介類や野菜・穀類

は体に良いだけでなく、脳にも良い作用があります。また運動を持

続し有酸素運動をすると、ＢＤＮＦという物質が脳内に作られ、海

馬の神経細胞を新たに作りだします。さらに睡眠時には、アルツハ

イマー病の原因とされている老廃物「アミロイドベータたんぱく」

が、洗い流されます。これらがバランスよく働いているので、私達

は健康に生活することが出来るのです。 今、私達は膨大な情報量

の中で生活しています。ネットの恩恵を被っている反面、所・時間・

場所を選ばず、多様な情報が飛び込んできます。つまり、脳が休ま

らず、常にスイッチが入った状態になっているのです。 「早寝・

早起き・朝ご飯」は、地味で目立たぬ生活習慣です。しかし、この

習慣の持続にこそ、脳の健全な発達があるのではないでしょうか。 


