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米山 公啓（よねやま　きみひろ）
米山医院院長・医学博士、作家

聖マリアンナ医科大学卒、同大学第二内科助

教授・健康管理部副部長を経て現在に至る。

現役職：日本老年学会評議員、日本脳卒中学

会評議員。

著書：「もの忘れを 90％防ぐ法」三笠書房、「脳

を強くする 56 の習慣」KADOKAWA/ 中経出版、

「脳を鍛える練習帳 : 冴える・切れる・速くな

る…脳力が活性化するエクササイズ」法研、「60

歳からのボケないための思い出しパズル」永

岡書店など、多数。

● Profile

憶
す
る
こ
と
が
次
第
に
難
し
く
な
っ
て
し
ま
う
た

め
だ
。
も
の
忘
れ
は
自
覚
し
や
す
い
の
で
、
気
が

つ
き
や
す
い
脳
の
変
化
で
あ
る
が
、
実
は
も
っ
と

別
な
と
こ
ろ
で
脳
の
機
能
は
低
下
し
て
く
る
。

　

い
わ
ゆ
る
「
脳
の
キ
レ
」
と
い
う
も
の
だ
。
若
い

頃
な
ら
す
ぐ
に
で
き
た
の
に
、
ど
う
も
仕
事
に
時
間

が
か
か
る
。
あ
る
い
は
同
時
に
い
く
つ
か
の
こ
と
が

で
き
な
く
な
っ
て
し
ま
う
と
い
っ
た
症
状
だ
。

　

こ
れ
は
脳
の
中
に
あ
る
ワ
ー
キ
ン
グ
メ
モ
リ
ー

（
作
業
記
憶
）
と
い
う
機
能
の
低
下
が
原
因
で
あ
る
。

記
憶
に
は
時
間
で
み
れ
ば
、
今
さ
っ
き
の
記
憶
で

あ
る
短
期
記
憶
と
、
昔
の
忘
れ
な
い
記
憶
で
あ
る

長
期
記
憶
が
あ
る
が
、
ワ
ー
キ
ン
グ
メ
モ
リ
ー
は

こ
う
い
っ
た
記
憶
と
は
違
っ
て
、
ふ
だ
ん
私
た
ち

が
よ
く
使
っ
て
い
る
記
憶
の
一
種
で
あ
る
。
会
話

し
て
い
る
と
き
、
暗
算
を
し
て
い
る
と
き
、
目
の

前
に
あ
る
も
の
と
自
分
の
記
憶
を
比
較
す
る
と
き
、

同
時
に
何
か
を
や
っ
て
い
る
と
き
な
ど
、
ワ
ー
キ

ン
グ
メ
モ
リ
ー
の
機
能
が
重
要
に
な
っ
て
く
る
。

　

ワ
ー
キ
ン
グ
メ
モ
リ
ー
は
脳
の
中
の
黒
板
の
よ

う
な
も
の
で
、
一
瞬
の
記
憶
や
自
分
の
記
憶
を
脳

の
中
の
黒
板
に
メ
モ
し
な
が
ら
、
仕
事
を
し
て
い

く
感
じ
で
あ
る
。
こ
の
脳
の
中
の
黒
板
は
年
齢
と

と
も
に
小
さ
く
な
っ
て
し
ま
う
。
い
わ
ゆ
る
脳
の

萎
縮
と
い
う
も
の
だ
。
神
経
細
胞
が
減
っ
て
し
ま

う
こ
と
で
起
き
て
く
る
。

　

若
い
と
き
に
比
べ
て
20
％
く
ら
い
減
る
と
い
う

説
も
あ
る
。

　

脳
は
使
わ
な
け
れ
ば
衰
え
て
し
ま
う
の
で
、
こ

の
ワ
ー
キ
ン
グ
メ
モ
リ
ー
も
や
は
り
使
っ
て
い
け

ば
、
そ
の
衰
え
の
進
行
を
ゆ
っ
く
り
し
た
も
の
に

で
き
る
。

　
　
　
　
　
　

◆

　

ワ
ー
キ
ン
グ
メ
モ
リ
ー
の
衰
え
を
防
止
す
る
に

は
、
同
時
に
物
事
を
や
っ
て
い
く
必
要
が
あ
る
。

　

本
を
１
ペ
ー
ジ
読
ん
だ
ら
、
ス
ト
ー
リ
ー
を
考

え
る
の
で
は
な
く
、
書
い
て
あ
っ
た
熟
語
を
２
つ

く
ら
い
思
い
出
し
て
み
る
と
か
、
電
車
に
乗
っ
て

中
吊
り
広
告
を
見
て
、
目
を
そ
ら
せ
て
か
ら
、
そ

こ
に
書
い
て
あ
っ
た
キ
ー
ワ
ー
ド
を
思
い
出
し
て

み
る
と
か
、
ち
ょ
っ
と
し
た
工
夫
が
必
要
に
な
っ

て
く
る
。

　

も
っ
と
わ
か
り
や
す
い
も
の
は
、
新
し
い
料
理

に
挑
戦
し
て
み
る
こ
と
だ
。
料
理
は
切
っ
た
り
煮

た
り
同
時
進
行
で
や
っ
て
い
か
ね
ば
な
ら
な
い
の

で
、
ワ
ー
キ
ン
グ
メ
モ
リ
ー
は
フ
ル
稼
働
す
る
は

ず
だ
。

　

男
性
で
あ
れ
ば
、
リ
タ
イ
ア
し
て
か
ら
料
理
を

趣
味
に
持
つ
こ
と
は
実
は
脳
を
非
常
に
刺
激
し

て
、
脳
の
キ
レ
を
保
つ
こ
と
に
な
る
わ
け
だ
。

　

季
節
柄
、
温
か
い
鍋
料
理
な
ど
に
挑
戦
し
て
み

て
は
ど
う
だ
ろ
う
か
。

良
さ
か
ら
大
リ
ー
グ
の
イ
チ
ロ
ー
や
サ
ッ
カ
ー
選

手
の
カ
ズ
の
よ
う
に
、
40
歳
過
ぎ
ま
で
現
役
と
い

う
ス
ポ
ー
ツ
選
手
が
増
え
て
き
た
。

　

こ
う
い
っ
た
す
ば
ら
し
い
管
理
が
で
き
る
プ
ロ

選
手
を
見
て
い
る
と
、
上
手
に
か
ら
だ
を
使
っ
て

い
け
ば
、
10
年
以
上
も
老
化
に
違
い
が
出
て
き
て

し
ま
う
と
い
う
こ
と
が
わ
か
る
。

　
　
　
　
　
　

◆

　

脳
も
も
ち
ろ
ん
年
齢
と
と
も
に
衰
え
て
く
る
。

一
番
気
が
つ
く
の
は
も
の
忘
れ
や
新
し
い
こ
と
が

な
か
な
か
覚
え
ら
れ
な
い
と
い
う
こ
と
だ
ろ
う
。

　

そ
れ
は
若
い
と
き
に
比
べ
る
と
、
短
時
間
に
記

　

私
た
ち
の
か
ら
だ
で
最
も
早
く
衰
え
て
く
る
の

が
筋
力
で
あ
る
。
し
か
し
、
そ
の
割
に
は
、
筋
力

が
落
ち
た
と
は
気
が
つ
か
な
い
こ
と
が
多
い
。
そ

れ
は
私
た
ち
が
普
段
は
フ
ル
パ
ワ
ー
で
筋
力
を

使
っ
て
い
な
い
か
ら
だ
。
ド
ア
を
閉
め
る
と
き
力

い
っ
ぱ
い
に
閉
め
る
人
は
い
な
い
だ
ろ
う
。

　

プ
ロ
の
ス
ポ
ー
ツ
選
手
は
、
限
界
ま
で
筋
力
を

使
い
戦
う
の
で
、
30
歳
く
ら
い
が
ピ
ー
ク
で
身
体

能
力
は
ど
う
し
て
も
落
ち
て
し
ま
い
、
そ
の
あ
と

は
テ
ク
ニ
ッ
ク
で
カ
バ
ー
で
き
な
け
れ
ば
、
現
役

引
退
と
な
っ
て
し
ま
う
。

　

そ
れ
で
も
最
近
は
、
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
や
管
理
の

米
山　

公
啓

「
脳
の
キ
レ
」
を
取
り
戻
す




