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Bota la Vie Topics 認知症

脳を守る食事と栄養
2025年、3人に1人が高齢者（65歳以上）の時代に突入すると言われる今、認知症が身近な
問題です。認知症は一度発症すると回復が難しいとされていますが、食事や栄養アプロー
チによって改善や予防ができることをご存じでしょうか？ 今回は、認知症の原因に迫り、改
善や予防のための食習慣についてみていきましょう！

コ
コ
ナ
ッ
ツ
オ
イ
ル
で

　
　
　
　
　
認
知
症
が
改
善

　
脳
の
も
う
一
つ
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
源

で
あ
る
ケ
ト
ン
体
は
、
脂
質
か
ら
つ

く
ら
れ
ま
す
。ケ
ト
ン
体
生
成
に

は
、「
中
鎖
脂
肪
酸
」
が
適
し
て
お

り
、
ブ
ド
ウ
糖
に
代
わ
る
エ
ネ
ル

ギ
ー
源
と
し
て
注
目
さ
れ
て
い
ま

す
。

　
実
際
に
、
ア
メ
リ
カ
の
小
児
科
医 

メ
ア
リ
ー
・Ｔ・
ニ
ュ
ー
ポ
ー
ト
氏

は
、
若
年
性
ア
ル
ツ
ハ
イ
マ
ー
病
の

夫
の
症
状
を
、
中
鎖
脂
肪
酸
を
多

く
含
む
コ
コ
ナ
ッ
ツ
オ
イ
ル
を
使
っ

た
食
事
療
法
で
改
善
さ
せ
、病
期
の

進
行
を
と
ど
め
る
こ
と
に
成
功
し

ま
し
た
。

　
ニ
ュ
ー
ポ
ー
ト
氏
は
自
著
の
中
で

「
ア
ル
ツ
ハ
イ
マ
ー
病
を
発
症
し
て

脳
が
ブ
ド
ウ
糖
が
使
え
な
い
状
態

に
陥
っ
て
も
、
ケ
ト
ン
体
が
供
給
さ

れ
続
け
れ
ば
、
神
経
細
胞
は
エ
ネ
ル

ギ
ー
を
産
生
し
、そ
の
活
性
を
保
つ

こ
と
が
で
き
る
」と
述
べ
て
い
ま
す
。

レ
ッ
ド
ビ
ー
ツ
が
認
知
症
予
防
に

　
こ
の
よ
う
に
、
食
事
や
栄
養
に

よ
っ
て
認
知
症
が
改
善
す
る
ケ
ー

ス
は
珍
し
く
な
く
、
近
年
で
は
レ
ッ

ド
ビ
ー
ツ
や
カ
カ
オ
な
ど
の
食
品

に
も
、認
知
機
能
の
改
善
や
予
防
効

果
が
あ
る
こ
と
が
わ
か
っ
て
き
て
い

ま
す
。

　
レ
ッ
ド
ビ
ー
ツ
に
豊
富
に
含
ま
れ

る
栄
養
成
分
は
、
血
流
障
害
を
改

善
す
る
働
き
が
あ
り
、老
化
し
た
脳

に
対
す
る
神
経
可
塑
性
効
果(

神

経
の
働
き
を
再
生
す
る
脳
の
能
力)

が
期
待
さ
れ
て
い
ま
す
。

　
２
０
２
２
年
の
石
川
県
立
大
学

の
研
究
チ
ー
ム
に
よ
る
発
表
で
は
、

レ
ッ
ド
ビ
ー
ツ
の
植
物
色
素
で
あ
る

ベ
タ
ニ
ン
が
、
ア
ル
ツ
ハ
イ
マ
ー
病
の

原
因
の
一
つ
と
さ
れ
る
ア
ミ
ロ
イ

ド
β
の
凝
集
を
抑
制
す
る
働
き
が

あ
る
こ
と
を
明
ら
か
に
し
ま
し

た
。

　
こ
う
し
た
植
物
由
来
の
栄
養
療

法
や
毎
日
の
食
習
慣
が
、高
齢
化
が

進
む
こ
れ
か
ら
の
時
代
を
健
康
に

生
き
ぬ
く
キ
ー
ワ
ー
ド
に
な
る
と

言
え
る
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

まずはチェック！

認知症は脳の糖尿病！

もの忘れがひどい
▢約束の日時や場所をよく間違える
▢同じことを何度も言う
▢探し物が多い

判断・理解力が衰える
▢計算ミスが多くなった
▢新しいことが覚えられない
▢話のつじつまが合わない

人柄が変わる
▢些細なことですぐに怒る
▢言っていることが急に変わる
▢失敗をひとのせいにする

不安感が強い
▢被害妄想が激しい
▢持ち物を何度も確かめる
▢意欲がなくなる

高
齢
者
の
５
人
に
１
人
が
認
知
症

　　

認
知
症
と
は
、記
憶
や
思
考
な

ど
の
認
知
機
能
が
低
下
し
、日
常

生
活
や
社
会
生
活
が
困
難
に
な
る

状
態
を
い
い
ま
す
。原
因
や
症
状

な
ど
か
ら
大
き
く「
ア
ル
ツ
ハ
イ

マ
ー
型
認
知
症
」「
血
管
性
認
知

症
」「
レ
ビ
ー
小
体
型
認
知
症
」の
３

つ
に
分
類
さ
れ
、中
で
も
ア
ル
ツ
ハ

イ
マ
ー
型
認
知
症
の
割
合
が
多
く
、

全
体
の
67.

６
％
と
半
数
を
超
え
て

い
ま
す
。

　
厚
生
労
働
省
に
よ
る
と
推
計
で

は
２
０
２
５
年
に
約
６
７
５
万
人

と
、５
人
に
１
人
以
上
が
認
知
症

に
な
る
と
予
測
し
て
い
ま
す
。認

知
症
患
者
の
増
加
の
背
景
に
は
、

様
々
な
要
因
が
考
え
ら
れ
ま
す

が
、そ
の
一
つ
に「
栄
養
障
害
」が
関

係
し
て
い
る
こ
と
が
多
数
の
研
究

で
わ
か
っ
て
き
て
い
ま
す
。

認
知
症
は
脳
の
糖
尿
病

　
脳
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
源
は
、一
般
的

に
ブ
ド
ウ
糖（
グ
ル
コ
ー
ス
）と
さ

れ
て
い
ま
す
。ブ
ド
ウ
糖
は
、代
謝

の
過
程
で
最
終
的
に「
ア
セ
チ
ル
Ｃ

ｏ
Ａ
」と
い
う
物
質
に
な
り
、エ
ネ
ル

ギ
ー
源
に
な
り
ま
す
。し
か
し
、ア

ル
ツ
ハ
イ
マ
ー
症
の
場
合
は
、何
ら

か
の
原
因
で
脳
に
溜
ま
っ
た「
ア
ミ

ロ
イ
ド
β
」と
呼
ば
れ
る
特
殊
な

タ
ン
パ
ク
質
の
影
響
で
、ア
セ
チ
ル

Ｃｏ
Ａ
へ
の
変
換
が
阻
害
さ
れ
、エ

ネ
ル
ギ
ー
が
作
れ
な
い
状
態
と

な
っ
て
い
ま
す
。

　
そ
の
た
め
、「
脳
細
胞
自
体
が
破

壊
さ
れ
て
い
る
の
で
は
な
く
、エ
ネ

ル
ギ
ー
源
の
ブ
ド
ウ
糖
が
使
え
な

い
状
態
」に
あ
る
こ
と
か
ら
、「
脳

の
糖
尿
病
」と
考
え
る
医
師
や
専

門
家
は
少
な
く
あ
り
ま
せ
ん
。

　
実
際
に
、ア
ル
ツ
ハ
イ
マ
ー
型
認

知
症
の
患
者
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
源
を
、

ブ
ド
ウ
糖
で
は
な
く
脂
質
を
エ
ネ

ル
ギ
ー
源
と
し
た「
ケ
ト
ン
体
」に

切
り
替
え
た
と
こ
ろ
、認
知
機
能

が
改
善
さ
れ
た
事
例
が
海
外
で
報

告
さ
れ
て
い
ま
す
。

何らかの原因で脳に溜まったアミロイドβというタ
ンパク質が、エネルギー源であるグルコースの代
謝を阻害し、脳に栄養が行き届かなくなることで
発症します。

レビー小体という異常なタンパク質が
脳に溜まることで起こる認知症です。
幻視や歩行障害、身体が硬いなどの
症状を伴いパーキンソン病との関連が
指摘されています。

脳の血管障害によって組織への血液
供給が減少することで起こります。
記憶障害の他に、脳血管障害の部
位により意欲低下や無関心など様々
な精神症状を示します。

認知症の種類
アルツハイマー型認知症

血管性認知症レビー小体型認知症

原因や症状から大きく３つに
分類されます。

＜認知症予防に効果的な食品＞
・レッドビーツ &  カカオ
アルツハイマーの原因の一つ
であるアミロイドβの異常凝集
を抑制する。

・ココナッツオイル
脳のエネルギー源のケトン
体合成に適したオイル。

・納豆
アミロイドβの蓄積を抑
制する「ナットウキナー
ゼ」が含まれている。

・魚油
認知症リスクを軽減するDHA・
EPAが豊富に含まれている

※１つでもチェックがついたら対策が必要かも！？
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ご購入はこちら

今回のレシピで使用した ボタラボ製品

ココナッツオイル
「ナチュレオ」

標準価格（912g）

2,592 円（税込）

オーガニッ
ク

夏野菜と卵のアヒージョ

旬
の
夏
野
菜
と
上
質
な
油
で

　
　
　
　
　
　
　
身
体
を
元
気
に

ミニトマト …………2個
にんにく …………2片分
アンチョビ …………4枚
ココナッツオイル
「ナチュレオ」 ……100ml
卵 ……………………2個
唐辛子 …………… 少々
ローズマリー ………1本

〈A〉
黄パプリカ ………1/2 個
なす …………………1本
おくら ………………4本

なす・パプリカは乱切り、おくらは斜め切りにする。
にんにくは潰しておく。

フライパンにココナッツオイル「ナチュレオ」を入れ
にんにくを弱火で熱し、色がついたらアンチョビを
包丁で叩いて加える。

〈A〉の野菜とローズマリー、唐辛子を入れ 10 分ほど
中火にかける。

卵を割り入れトマトを加えて
柔らかくなったら完成。

作り方材料(2人分)

1
2
3
4

ボタラボ
ファームの野菜

ココナッツオイル
「ケトレア」
標準価格（600g）
1,728 円（税込）

少ないサイズもあります！

B o t a l a b o  R e s i p e

※MCTオイル「カプレオ」は加熱に適しません。



Bota la Vie column 体験談

私の栄養スイ　チ
Testimonies

　
ス
ポ
ー
ツ
選
手
に
と
っ
て
食

事
や
栄
養
は
、
パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス

維
持
に
欠
か
せ
な
い
要
素
で
す
。

伊
藤
さ
ん
は
、
プ
ロ
ゴ
ル
フ
ァ
ー

に
な
っ
て
10
年
。
小
さ
い
頃
か

ら
プ
ロ
ゴ
ル
フ
ァ
ー
に
憧
れ
、

中
学
３
年
か
ら
高
校
３
年
ま
で

ア
メ
リ
カ
に
ゴ
ル
フ
留
学
し
、

専
門
の
コ
ー
チ
か
ら
習
っ
て
技

を
磨
き
、
帰
国
後
プ
ロ
ゴ
ル

フ
ァ
ー
を
め
ざ
し
て
試
合
や
練

習
を
重
ね
て
い
ま
し
た
。

　
伊
藤
さ
ん
が
、
食
と
栄
養
を

意
識
し
始
め
た
の
は
２
０
２
３

年
春
、
プ
ロ
格
闘
家
の
仙
三
選

手
が
き
っ
か
け
で
し
た
。

　
そ
れ
ま
で
は
栄
養
と
は
無
縁

の
食
生
活
。
子
ど
も
の
頃
か
ら

野
菜
嫌
い
。
肉
好
き
で
、
ご
飯

や
パ
ン
、
パ
ス
タ
に
お
菓
子
や
ア

イ
ス
が
大
好
き
。
ア
メ
リ
カ
に

い
る
時
も
朝
は
シ
リ
ア
ル
、
昼

は
パ
ス
タ
や
サ
ン
ド
イ
ッ
チ
、
夜

は
ピ
ザ
な
ど
の
フ
ァ
ス
ト
フ
ー

ド
が
中
心
で
、
栄
養
バ
ラ
ン
ス

な
ど
考
え
た
こ
と
が
な
か
っ
た

そ
う
で
す
。

　
食
生
活
が
乱
れ
る
と
当
然
身

体
に
も
影
響
し
、
逆
流
性
食
道

炎
や
肝
機
能
障
害
、
ウ
イ
ル
ス

性
の
感
染
症
を
患
っ
た
り
と
、

体
調
不
良
が
続
き
ま
す
。
そ
ん

な
あ
る
日
、
自
分
よ
り
年
齢
が

一
回
り
以
上
も
違
う
仙
三
選
手

の
あ
の
強
さ
が
ど
こ
か
ら
来
る

の
か
に
興
味
を
覚
え
、
直
接
本

人
に
聞
い
た
の
を
境
に
、
伊
藤

さ
ん
の
食
生
活
が
一
変
す
る
の

で
す
。

　
仙
三
選
手
は
、
３
年
前
か
ら

ボ
タ
ラ
ボ
製
品
の
愛
好
家
で
す
。

身
体
が
資
本
の
ア
ス
リ
ー
ト
に

と
っ
て
栄
養
が
い
か
に
大
切
か

を
語
り
、
そ
れ
が
伊
藤
さ
ん
の

心
を
動
か
し
ま
す
。翌
日
か
ら
、

勧
め
ら
れ
る
ま
ま
ボ
タ
ラ
ボ
グ

リ
ー
ン
を
１
日
２
ℓ
、
１
週
間

飲
み
続
け
ま
す
。
数
日
後
、
早

く
も
効
果
が
現
れ
、「
逆
流
性

食
道
炎
が
落
ち
着
き
、
身
体
が

楽
に
な
っ
た
」
と
い
い
ま
す
。

　
ボ
タ
ラ
ボ
グ
リ
ー
ン
を
続
け

な
が
ら
キ
ャ
ロ
ッ
ト
、
レ
ッ
ド

ビ
ー
ツ
、
オ
メ
ガ
ミ
ネ
ラ
ル
、

ミ
ネ
ラ
ル
77
を
追
加
し
ま
し

た
。
１
か
月
も
す
る
と
ラ
ウ
ン

ド
中
も
バ
テ
る
こ
と
な
く
、
身

体
は
す
こ
ぶ
る
元
気
に
な
っ
て

い
っ
た
の
で
す
。

　
伊
藤
さ
ん
は
さ
ら
に
取
り
組

ん
で
い
き
ま
す
。
ボ
タ
ラ
ボ
か

ら
「
ア
ス
リ
ー
ト
と
し
て
身
体

が
バ
テ
な
い
よ
う
、
ケ
ト
ン
体

質
を
作
る
こ
と
が
大
切
」
と
指

導
さ
れ
、
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
糖
で

は
な
く
ア
ブ
ラ
か
ら
摂
取
す
る

よ
う
に
し
ま
す
。
ラ
ウ
ン
ド
中

で
も
コ
コ
ナ
ッ
ツ
オ
イ
ル
や
バ

タ
ー
を
か
じ
り
、
引
き
続
き
ボ

タ
ラ
ボ
製
品
も
摂
り
続
け
ま
し

た
。
し
ば
ら
く
し
た
頃
に
は
味

覚
が
す
っ
か
り
変
わ
り
、
ス
ナ
ッ

ク
菓
子
や
ア
イ
ス
ク
リ
ー
ム
を

欲
し
な
い
自
分
に
気
付
き
ま

す
。
さ
ら
に
は
あ
れ
だ
け
嫌
い

だ
っ
た
野
菜
を
食
べ
る
こ
と
が

で
き
る
よ
う
に
な
っ
た
の
で
す
。

　
現
在
の
食
事
の
主
体
は
卵
、

肉
、
野
菜
に
大
変
化
。
た
ま
に

付
き
合
い
で
ア
イ
ス
ク
リ
ー
ム

を
口
に
し
た
後
に
起
こ
る
身
体

の
だ
る
さ
か
ら
回
復
す
る
に

は
、「
１
日
２
リ
ッ
ト
ル
の
グ
リ
ー

ン
が
３
日
間
必
要
」
と
語
り
ま

す
。
体
重
は
こ
の
１
年
で
10
キ

ロ
減
り
、
高
校
時
代
の
ベ
ス
ト

体
重
に
。
肉
体
疲
労
や
汗
が
ま

と
わ
り
つ
か
な
く
な
り
、
集
中

力
が
高
ま
っ
た
そ
う
で
、
ス
コ

ア
も
こ
の
半
年
間
で
大
き
く

ア
ッ
プ
。
こ
こ
ま
で
自
分
の
身

体
を
変
化
さ
せ
、
さ
ら
に
コ
ン

ト
ロ
ー
ル
で
き
る
よ
う
に
な
っ

た
こ
と
は
ア
ス
リ
ー
ト
と
し
て

の
大
変
化
と
言
え
る
で
し
ょ
う
。

　
体
質
改
善
に
成
功
し
た
伊
藤

さ
ん
は
、
ト
ー
ナ
メ
ン
ト
プ
ロ

を
目
指
し
て
試
合
と
練
習
に
励

ん
で
い
ま
す
。

Switch東京都在住 20 代　伊藤奨悟さんの場合

伊藤さんは、プロゴルファーになって10年。1年前から食と栄養を
見直し、飛躍的な体質改善に成功します。体重は10kg減、ランキン
グも急上昇。いったい何をしたのでしょうか？　今回は、プロゴル
ファーによる栄養改善の物語です。

ボタラボ体験談
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解
毒
に
グ
リ
ー
ン
が
２
ℓ
必
要
！？

プ
ロ
ゴ
ル
フ
ァ
ー
が
体
験
し
た
身
体
の
大
変
化
！

伊藤奨悟さん
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