
 
 
 
 

 
 
 

 

「
加
齢
と
と
も
に
、
会
話
の

中
で
『
あ
れ
、
そ
れ
』
が
増
え

て
き
た
」
「
新
た
な
学
び
に
挑

戦
し
た
い
け
れ
ど
若
い
頃
の
よ

う
に
頭
に
入
っ
て
こ
な
い
」
そ

う
し
た
現
象
を
「
脳
の
老
化
の

せ
い
だ
か
ら
仕
方
な
い
」
と
諦

め
て
い
ま
せ
ん
か
？
そ
れ
は
大

き
な
間
違
い
で
、
脳
が
老
化
す

る
か
ど
う
か
は
使
い
方
次
第
で

す
。
何
歳
に
な
っ
て
も
脳
の
細

胞
同
士
を
つ
な
ぐ
ネ
ッ
ト
ワ
ー

ク
は
枝
を
広
げ
る
よ
う
に
成
長

し
て
い
き
ま
す
。 

 

今
月
は
、
私
た
ち
が
今
よ
り

も
脳
を
成
長
さ
せ
、
若
々
し
い

脳
を
維
持
し
て
い
く
た
め
の
脳

の
使
い
方
を
紹
介
し
ま
す
。 

 

【寄稿】 

 
 

脳
を
効
率
よ
く
使
う 

 
 
 
 
 

た
め
に
は
・
・
・ 

 
 

 

大
人
脳
を
効
率
よ
く
成
長
さ

せ
る
た
め
に
は
、
脳
の
特
性
を

知
る
こ
と
が
大
切
で
、
そ
れ
は

大
き
く
分
け
て
３
つ
あ
り
ま

す
。 

 
 

      
 

  

脳
も
筋
肉
と
同
じ
で
、
偏
っ

た
部
分
し
か
使
わ
な
い
で
い
る

と
使
わ
れ
な
い
部
分
は
や
せ

細
っ
て
い
き
ま
す
。
な
る
べ
く

意
識
的
に
使
っ
て
い
く
こ
と
で

脳
の
ネ
ッ
ト
ワ
ー
ク
の
貯
金
が

増
え
て
、
加
齢
に
よ
る
衰
え
に

対
抗
し
て
い
く
こ
と
が
で
き
る

と
い
う
わ
け
で
す
。 

 

 

 

せんだい総合健診クリニック 

 院長 石垣洋子 

  主な脳番地とそれぞれの役割 

 
 

 

脳
の
マ
ン
ネ
リ
化 

 
 

 

 

人
の
名
前
が
出
て
こ
な
い
、

何
を
言
お
う
と
し
た
の
か
忘
れ

る
、
簡
単
な
漢
字
の
書
き
方
が

分
か
ら
な
く
な
る
。
４
０
～
５

０
代
以
降
に
な
る
と
、
脳
の
働

き
の
低
下
を
実
感
す
る
シ
ー
ン

が
増
え
て
き
ま
す
。
こ
の
よ
う

な
悩
み
に
対
し
、
中
高
年
世
代

の
物
忘
れ
や
記
憶
力
の
低
下

は
、
ほ
と
ん
ど
の
場
合
加
齢
に

よ
る
老
化
と
い
う
よ
り
も
、
脳

の
偏
っ
た
使
い
方
、
つ
ま
り
脳

の
マ
ン
ネ
リ
化
が
原
因
と
考
え

ら
れ
て
い
ま
す
。 

 

脳
の
マ
ン
ネ
リ
化
に
代
表
さ

れ
る
よ
う
な
脳
へ
の
刺
激
の
減

少
は
、
脳
の
働
き
の
低
下
に
つ

な
が
り
ま
す
。
ア
フ
タ
ー
コ
ロ

ナ
と
な
り
、
旅
行
に
出
か
け
た

り
体
を
動
か
す
機
会
も
増
え
て

く
る
こ
れ
か
ら
の
時
期
こ
そ
、

脳
に
新
し
い
刺
激
を
送
っ
て
い

く
こ
と
が
重
要
で
す
。 

 
 
 

“学
生
脳
”と
“大
人
脳
” 

  

２
０
歳
前
後
か
ら
脳
細
胞
は

減
少
し
て
い
き
ま
す
。
し
か

し
、
脳
細
胞
の
減
少
が
脳
の
成

長
を
止
め
る
わ
け
で
は
あ
り
ま

せ
ん
。
脳
の
働
き
に
は
、
細
胞

同
士
を
つ
な
ぐ
ネ
ッ
ト
ワ
ー
ク

の
発
達
具
合
が
大
き
く
関
わ
り

ま
す
。
つ
ま
り
、
脳
の
ネ
ッ
ト

ワ
ー
ク
を
豊
か
に
働
か
せ
て
い
な

い
こ
と
こ
そ
、
脳
の
機
能
低
下
を

引
き
起
こ
す
一
因
で
す
。 

 

脳
は
、
経
験
や
刺
激
、
情
報

に
よ
っ
て
形
作
ら
れ
ま
す
。
年

齢
と
と
も
に
蓄
積
し
た
経
験
を

も
と
に
脳
の
仕
組
み
が
学
生
時

代
と
は
変
化
し
て
い
る
た
め
、

記
憶
の
仕
方
も
変
わ
り
ま
す
。

大
人
脳
は
丸
暗
記
よ
り
も
、
意

味
を
理
解
し
て
記
憶
す
る
ほ
う

が
受
け
取
り
や
す
く
な
り
ま

す
。
様
々
な
角
度
か
ら
情
報
を

集
め
て
意
味
を
理
解
し
た
上
で

記
憶
す
る
こ
と
が
大
切
で
す
。 

脳
は
何
歳
に
な
っ
て
も 

成
長
す
る
！ 

 

「
脳
も
マ
ン
ネ
リ
化
す
る
」

と
い
う
事
実
に
ビ
ッ
ク
リ
さ
れ

た
方
も
多
い
の
で
は
？ 

 

「
物
忘
れ
」
は
加
齢
と
い
う

よ
り
脳
の
偏
っ
た
使
い
方
、
つ

ま
り
マ
ン
ネ
リ
化
が
原
因
で
起

こ
り
ま
す
。
実
は
使
い
方
に

よ
っ
て
、
脳
は
何
歳
に
な
っ
て

も
成
長
し
続
け
る
こ
と
が
解
明

さ
れ
て
い
ま
す
。
人
は
、
ど
う

し
て
も
日
々
の
生
活
が
習
慣
化

さ
れ
、
行
動
も
パ
タ
ー
ン
化
さ

れ
が
ち
で
す
。
そ
の
た
め
に
使

う
脳
の
エ
リ
ア
も
偏
っ
て
い

き
、
脳
の
マ
ン
ネ
リ
化
を
引
き

起
こ
し
て
し
ま
い
ま
す
。 

 

い
つ
も
と
違
う
日
常
を
心
掛

け
、
複
数
の
脳
番
地
を
バ
ラ
ン

ス
よ
く
刺
激
し
て
脳
貯
金
を
殖

や
し
て
い
き
ま
し
ょ
う
。 

脳番地は大きく８つに分けられ、各脳番地はそれ

ぞれ連携し合って働いています。 

人によって、良く使う脳番地やあまり使わない脳

番地は異なり、なかでも一日の多くを占める「仕

事」の内容と連動することが多いのが特徴です。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

脳を成長させるためには、それぞれの脳番地を 

トレーニングすることも効果的です。 

脳番地別のおすすめトレーニング法を紹介して

いきます。 
 

①思考系脳番地 
・絶対ノー残業デーをつくる 

・足、腰のツボをマッサージする 

②伝達系脳番地 
・創作料理をつくる 

・自分の目標を誰かに伝える 

③理解系脳番地 
・おしゃれな人の服装をまねてみる 

④感情系脳番地 
・大好きなものを十日間絶つ 

・新しい美容院などを開拓する 

⑤運動系脳番地 
・歌を歌いながら料理をつくる 

・階段を一段飛ばしで降りてみる 

⑥視覚系脳番地 
・ラジオを聴きながら寝る 

・遠くのテーブルの会話に耳を澄ませる 

⑦記憶系脳番地 
・電車や車から外の看板を見て決まった数字を

みつける 

⑧聴覚系脳番地 
・前日に起きた出来事を三つ覚えておく 

・ガイドブックを持たずに旅行に行く 

◆
脳
の
特
性
◆ 

①
脳
に
は
複
数
の
「脳
番
地
」が
あ
り
、
バ

ラ
ン
ス
よ
く
使
う
こ
と
が
重
要 

②
脳
に
は
処
理
ス
ピ
ー
ド
別
に
ネ
ッ
ト

ワ
ー
ク
が
存
在
し
、
偏
っ
て
使
う
と
ど
ち

ら
も
老
朽
化
す
る 

③
脳
は
飽
き
っ
ぽ
い
。
好
き
な
こ
と
ば
か

り
や
り
た
が
り
、
ご
褒
美
が
あ
る
と
頑
張

れ
る 


