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「過去と現在、未来をつないで認知症予防」

【作り方】
❶“ご飯”“切り干し大根と高野豆腐
の煮物”“みかん寒天”の材料（寒
天・みかん缶の汁・水）をそれぞれ
ポリ袋に入れ、空気を入れないよ
うに縛る。
❷大鍋の底に皿を置き、2/3の量の
水と“ご飯”の袋を入れ、蓋をして
火をつける。沸騰してきたら湯が
ふきこぼれない程度の火加減にし
てフツフツと３０分ほど煮る。火を
止めた後、そのまま１５分蒸らす。
❸“煮物”“寒天”の袋は、沸騰後に
鍋に追加する。“寒天”の袋は１０
分ほど煮た後、袋のまま水で冷や
し、固まったら皿に盛り、みかんを
添える。
❹“煮物”の袋は、２０分ほど煮た後、
皿に盛り付ける。
★皿にラップを
敷いてから盛
り付けると、皿
が汚れません。

【管理栄養士コメント】　～防災食も工夫次第でバリエーション豊富に～
災害時の備えとして、乾パンやビスケットなどを準備している方

も多いと思いますが、実際に避難所では「水分が少ない食品は、の
どを通らなかった。」という声も聞かれます。レトルト食品、缶詰な
ど水分のある物も、日ごろから買い置きしておくと良いでしょう。ま
た、今回ご紹介した食材以外にも、マカロニ、大豆、麩（ふ）、春雨、
わかめなどもあると、料理のレパートリーが広がります。
ひとつの鍋で数種類の料理を作ることは、調理時間が短縮でき、
省エネにもつながるので、日常生活でもぜひお試しください。

財源確保のため、有料広告を掲載しています。広告の内容に関するお問合せは、直接広告主へお願いします。

過去と現在をつなぐ“回想法”
回想法という言葉を聞かれたことはあるでしょうか。回想法

とは、昔の出来事を思い出しながら語ってもらい、共感的なコ
ミュニケーションの場を作ることで、心の安定を図る療法です。
昔のことを回想してもらうことで、記憶を司る海馬（かいば）を
刺激することができます。また、他者とコミュニケーションをと
ることで前頭葉が活性化し、認知症の進行抑制・治療効果が期
待できます。

“回想法”と認知症予防
この療法は、認知症の方のために発展して来ましたが、現在
では、認知症の予防にも効果があると考えられています。認知
症を予防するためには、認知症になりかけの時に最初に落ちる
機能（エピソード記憶と実行機能）を集中的に鍛えると良いと
いわれています。エピソード記憶は自分に関する出来事の記憶
です。また、人と交流しコミュニケーションをとることも認知症
の予防に役立ちます。回想法には「昔のことを思い出す」ことと
「会話する」ことが含まれますので、脳を活性化し、認知症の予
防効果が期待できます。

ご家庭で“回想法”をやってみましょう
ご自身のアルバムから「誕生時」「学
生時代」「結婚した時」「子供が生まれた
時」「旅行に行った思い出の場所」など、
好きな写真を何枚か選び、ミニアルバム
を作ってみましょう。そのアルバムを囲んで、ご家族・お友達と
思い出を語ってみてください。写真と一緒にその時のエピソー
ドなどを書き加えていくと、さらに思い出話が膨らむでしょう。
お祖父様・お祖母様からお孫さんへ、世代間での交流の機会と
しても役立ててみてはいかがでしょうか。

過去と現在、未来をつなぐ“私らしい目標”で認知症予防
過去を振り返ることにより、未来に目を向けた認知症予防の
方法もあります。ご自身が今まで大切にしてきた作業や活動を
振り返ることによって、自分らしさに着目し、それを元に具体的
な目標を立て取り組むことが、認知症予防に効果があったと報
告されています。「幼少期」「青年期」「成人期」「現在」といっ
た時期に、楽しかったこと・頑張ったことを思い出し、それらに共
通する“私らしさ”を見つけてみましょう。それを元に、今から挑
戦したい作業・活動を考えてみてください。今行っている趣味活
動をさらに発展させたり、やりたいと思っていたことに挑戦して
みるといったように、好きなことを楽しみながら続けることや、
新しいことにチャレンジすることも、認知症予防に効果がある
と言われています。
過去を振り返り、未来につなげ、心とからだを活性化して、お
元気にお過ごしください。

＜文：愛知医療学院短期大学准教授：山下英美(作業療法士)＞
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【材料　２人分】

1合程度
米の量より少し多め

1/2袋
1枚

小さじ1程度
2枚
適量
1袋

小さじ１
360cc

2g
250cc

適宜
3枚

･････
･･･                      

････
･･･

････
･･･

･･･････････
･･･

･･･
････････････････

････････････････
･･･

･････
･･･････････････

１ ご飯
　米(洗米せずに使います)

　水
２ 切り干し大根と高野豆腐の煮物
　切り干し大根
　高野豆腐(一口大に割る)
　ひじき
　干ししいたけ(細かくちぎる)
　だし昆布
　インスタントのお吸い物
　市販のめんつゆ
　水
３ みかん寒天
　粉寒天
　みかん缶の汁＋水
　みかん缶のみかん(盛り付け用)

○ポリ袋
（高密度ポリエチレン 耐熱
120～130℃ 0.01mm以上
食品用と表示があるもの）

広告 広告

（レシピ提供：市食生活改善推進協議会）


