
脳
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
（
脳
ト
レ
）
と
は

今
か
ら
６
〜
７
年
前
、
音
読
や
簡
単
な
計
算
を
し

て
い
る
と
き
脳
が
活
性
化
し
て
い
る
と
い
う
研
究
が

あ
り
、
音
読
の
本
な
ど
が
発
売
さ
れ
脳
ト
レ
が
徐
々

に
注
目
さ
れ
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。
そ
の
後
、
塗

り
絵
や
脳
ト
レ
の
ゲ
ー
ム
も
発
売
さ
れ
て
い
ま
す
。

脳
ト
レ
は
効
果
が
あ
る
の
か
？

脳
ト
レ
は
今
世
界
的
ブ
ー
ム
に
な
っ
て
い
ま
す
ね
。

こ
れ
ま
で
効
果
の
検
証
は
あ
り
ま
せ
ん
で
し
た
が
、

ロ
ン
ド
ン
で
一
万
人
以
上
を
対
象
に
し
た
大
規
模
な

検
証
が
行
わ
れ
ま
し
た
。
そ
の
結
果
、
健
康
な
人
の

思
考
力
や
記
憶
な
ど
の
認
知
能
力
を
高
め
る
効
果
は

期
待
で
き
な
い
こ
と
が
分
か
っ
た
そ
う
で
す
。

で
は
、
脳
ト
レ
は
ま
っ
た
く
意
味
が
な
い
の
か.

.
.

脳
ト
レ
を
し
て
い
る
時
、
確
か
に
脳
は
活
性
化
し

て
い
る
様
で
す
。
脳
ト
レ
を
す
る
こ
と
で
そ
の
ト
レ
ー

ニ
ン
グ
の
成
績
自
体
も
向
上
し
て
い
く
こ
と
が
多
く

あ
り
ま
す
。
し
か
し
、
脳
ト
レ
に
期
待
す
る
こ
と
は

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
の
成
績
自
体
が
良
く
な
る
こ
と
で
は

な
く
、
ど
う
し
た
ら
老
化
を
予
防
で
き
る
か
と
い
う

こ
と
だ
と
思
い
ま
す
。
こ
う
い
っ

た
こ
と
か
ら
脳
ト
レ
の
効
果
に

疑
問
の
声
も
出
て
き
て
い
る
よ

う
で
す
。

効
果
的
な
脳
ト
レ
も
あ
る
！
？

即
時
記
憶
を
訓
練
す
る
こ
と
に

よ
り
、
脳
が
活
性
化
す

る
だ
け
で
な
く
脳
自
体

に
変
化
が
み
ら
れ
た
と

い
う
研
究
が
あ
り
ま
す
。

即
時
記
憶
と
は
、
例
え

ば
電
話
番
号
を
一
時
的

に
覚
え
て
お
く
機
能
の
よ
う
な
も
の
で
す
。
こ

の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
法
で
は
例
え
ば
「2

9
3
7
4
0
1

」

の
よ
う
な
不
規
則
な
数
字
を
覚
え
、3

0

秒
後
に

暗
唱
す
る
と
い
う
も
の
で
す
。
即
時
記
憶
も
訓

練
を
繰
り
返
す
と
次
第
に
そ
の
能
力
が
向
上
し

ま
す
。
今
回
の
研
究
で
は
そ
れ
だ
け
で
な
く
、

脳
の
伝
達
物
質
の
受
容
体
の
数
が
変
化
し
た
と

い
う
こ
と
で
す
。

こ
の
研
究
の
結
果
か
ら
、
即
座
に
脳
ト
レ
に
効

果
が
あ
る
と
は
い
え
ま
せ
ん
が
、
ア
ル
ツ
ハ
イ

マ
ー
病
の
患
者
さ
ん
で
は
こ
の
即
時
記
憶
が
低

下
し
て
い
る
こ
と
か
ら
、
今
後
の
研
究
の
発
展

に
は
期
待
が
寄
せ
ら
れ
て
い
る
よ
う
で
す
。

こ
の
よ
う
に
脳
ト
レ
に
つ
い
て
は
様
々
な
研
究

が
始
ま
っ
て
お
り
、
効
果
が
あ
る
と
も
な
い
と

も
様
々
な
声
が
出
て
き
て
い
る
の
が
現
状
で
す
。

今
回
、
こ
こ
に
取
り
上
げ
た

研
究
も
そ
の
一
部
に
過
ぎ
ま

せ
ん
が
、
ひ
と
つ
の
参
考
に

な
れ
ば
と
思
い
ま
す
。

（S
T

鬼
形
）
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脳
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
に
つ
い
て

〜
効
果
は
あ
る
の
か
〜

編
集
後
記

暑
さ
が
厳
し
く
な
っ
て
き
ま
し
た
ね
。
気
温
が
高
い
日
が
続
き
熱
中
症
な
ど
に
な
る

方
が
増
え
て
い
ま
す
。
屋
外
に
い
る
と
き
だ
け
で
な
く
、
屋
内
に
い
て
も
こ
ま
め
に

水
分
を
と
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
暑
い
毎
日
で
す
が
、
一
定
の
食
事
量
を
と
り
体
調

を
崩
さ
な
い
よ
う
に
心
掛
け
、
元
気
に
夏
を
乗
り
切
り
ま
し
ょ
う
。(

広
報
担
当)

やってみよう！！
～即時記憶を鍛えよう～

〈やり方〉

下記の不規則な数字を覚え、30秒後の暗唱します。

2桁から開始し、徐々に桁数を増やしていきましょう。

例題をやってみましょう。 例1ー5

まず｢1ー5｣を見て覚え、数字を隠し30秒

後に見て覚えた数字を思い出して言って

みましょう。

①2－7

②6－1－8

③9－3－5－4

④7－5－8－2－6

⑤4－9－1－7－5－6－0

⑥5－3－8－2－9－6－4－1

⑦1－6－9－3－5－8－2－7－4

何桁できたかな？

できた桁数と年齢を

照らし合わせてみよう！

20歳代 7.5桁

30歳代 6.8桁

40歳代 6.6桁

50歳代 6.4桁

60歳代 5.8桁

70歳代 5.4桁

71歳以上 5.4桁


