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『
死
ぬ
ま
で
ボ
ケ
な
い
1
分
間〝
脳
活
〞法
』帯
津
良
一・鳴
海
周
平
著（
ワ
ニ・プ
ラ
ス
）

たったの１分で、誰もが“健脳”になれる！
とても簡単で、よく効く「１分間でできる
“脳活”法」を紹介します。

No.194

　
前
回
に
引
き
続
き
、今
年
82
歳
に
な
っ
た
医
学
博
士・帯
津
良
一

先
生
の
超
人
的
な
活
動
を
支
え
る
食
生
活
を
、共
著『
死
ぬ

ま
で
ボ
ケ
な
い
1
分
間
”脳
活”

法
』の
対
談
か
ら
抜
粋
し
て

ご
紹
介
し
ま
す
。

　食
べ
過
ぎ
な
い
コ
ツ

　
　

帯
津
良
一
先
生（
以
下
、帯
津
）　
私
は
、満
腹
に
な
る
ま
で
は

食
べ
ま
せ
ん
。昔
か
ら「
腹
八
分
目
に
病
な
し
」と
言
わ
れ
る

よ
う
に
、食
べ
過
ぎ
は
万
病
の
元
な
ん
で
す
。

　鳴
海
　「
腹
十
二
分
に
医
者
足
ら
ず
」と
い
う
の
も
、聴
い
た

こ
と
が
あ
り
ま
す
。エ
ジ
プ
ト
に
は「
人
は
食
べ
る
4
分
の
1

で
生
き
て
い
る
。あ
と
の
4
分
の
3
は
医
者
が
食
う
」と
い
う

言
葉
も
あ
る
と
か
。昔
か
ら「
食
べ
過
ぎ
」は
戒
め
ら
れ
て

き
た
ん
で
す
ね
。

　帯
津
　
外
科
医
と
し
て
多
く
の
手
術
に
立
ち
会
っ
て
い
た

頃
、臓
器
と
臓
器
の
間
に
な
ぜ
隙
間
が
あ
る
ん
だ
ろ
う
？
と
、

い
つ
も
不
思
議
に
思
っ
て
い
た
ん
で
す
。あ
る
時
、ふ
と

「
こ
の
隙
間
に
こ
そ
、生
命
の
本
質
と
も
い
え
る
エ
ネ
ル
ギ
ー

が
潜
ん
で
い
る
の
で
は
な
い
か
」と
思
い
つ
き
ま
し
た
。臓
器

と
臓
器
は
、こ
の「
隙
間
」と
い
う
空
間
を
通
じ
て
つ
な
が
り

を
持
っ
て
い
る
。つ
ま
り
、「
隙
間
」に
よ
っ
て
、か
ら
だ
と
し
て

の
秩
序
が
保
た
れ
て
い
る
ん
じ
ゃ
な
い
か
。「
生
命
の
大
本
」

は「
隙
間
」に
あ
っ
た
、と
思
い
至
っ
た
ん
で
す
。「
満
腹
」と
い
う

状
態
は
、ま
さ
に
こ
の
逆
。食
べ
過
ぎ
の
弊
害
は
、か
ら
だ
の

つ
く
り
か
ら
も
明
ら
か
な
ん
で
す
。

　鳴
海
　
自
然
の
一
部
で
あ
る
私
た
ち
の
か
ら
だ
が
、そ
の

よ
う
な
つ
く
り
に
な
っ
て
い
る
の
は
、「
食
べ
過
ぎ
な
い
」

こ
と
が
、自
然
の
摂
理
に
も
か
な
っ
て
い
る
、と
い
う
こ
と

な
の
で
し
ょ
う
ね
。

　帯
津
　
食
べ
過
ぎ
な
い
た
め
に
は
、ゆ
っ
く
り
と
よ
く
噛
ん
で

食
べ
る
こ
と
が
一
番
で
し
ょ
う
。脳
に
あ
る
満
腹
中
枢
と
胃
腸

の
感
覚
に
は
、時
差
が
あ
り
ま
す
。「
も
う
、お
腹
い
っ
ぱ
い
」

と
思
っ
た
時
に
は
、す
で
に
食
べ
過
ぎ
て
い
る
と
い
う
こ
と

で
す
。よ
く
噛
ん
で
い
る
う
ち
に
、時
間
が
経
っ
て
、こ
の
時
差

が
縮
ま
る
。結
果
、食
べ
過
ぎ
ず
に
済
む
と
い
う
わ
け
で
す
。

　鳴
海
　
認
知
症
と
糖
尿
病
の
関
係
に
つ
い
て
は
、こ
こ
ま
で
で

何
度
も
述
べ
て
き
ま
し
た
が
、食
べ
過
ぎ
な
い
こ
と
は
糖
尿
病

の
予
防
に
も
つ
な
が
り
ま
す
ね
。ま
た
、た
い
て
い
の
菌
は
、

唾
液
に
30
秒
間
つ
け
る
だ
け
で
無
毒
化
さ
れ
る
そ
う
で
す
。

唾
液
は
、糖
尿
病
と
も
関
係
が
深
い
歯
周
病
予
防
に
も
な
り

ま
す
か
ら
、ひ
と
口
に
つ
き
、30
秒（
30
回
ほ
ど
）噛
む
こ
と
で
、

メ
リ
ッ
ト
が
た
く
さ
ん
あ
り
そ
う
で
す
。

　帯
津
　
た
し
か
に
、唾
液
の
効
用
は
大
き
い
で
し
ょ
う
ね
。

噛
む
こ
と
は
、リ
ズ
ム
運
動
で
も
あ
る
の
で
、心
身
の
健
康

バ
ラ
ン
ス
を
調
え
る
作
用
が
あ
る
セ
ロ
ト
ニ
ン
も
分
泌
さ
れ

ま
す
。ま
た
、噛
む
時
に
使
わ
れ
る
筋
肉
は
、全
身
の
筋
肉
と
も

つ
な
が
っ
て
い
ま
す
か
ら
、知
ら
ず
知
ら
ず
の
う
ち
に
、筋
力

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
に
も
な
っ
て
い
る
。ま
さ
に
、い
い
こ
と

づ
く
め
で
す
。

　鳴
海
　
時
間
を
か
け
て
食
べ
る
こ
と
で
、血
糖
値
が
穏
や
か
に

上
昇
す
る
と
い
う
こ
と
も
あ
り
ま
す
ね
。糖
尿
病
の
リ
ス
ク
を

高
め
る
急
激
な
血
糖
値
の
上
昇
は
、少
な
い
に
越
し
た
こ
と
は

な
い
で
し
ょ
う
。食
べ
る
順
番
を
、野
菜
か
ら
、魚
や
肉
と
い
っ
た

た
ん
ぱ
く
質
、最
後
に
ご
飯
な
ど
の
炭
水
化
物
、と
す
る
こ
と

も
、血
糖
値
の
急
激
な
上
昇
を
抑
え
て
く
れ
る
よ
う
で
す
。

　帯
津
　
コ
ー
ス
料
理
、懐
石
料
理
な
ど
の
順
番
は
、た
い
て
い

そ
の
よ
う
に
な
っ
て
い
ま
す
ね
。先
人
た
ち
は
、か
ら
だ
の
声

を
聴
き
な
が
ら
、健
康
に
よ
い
食
べ
方
の
順
番
を
決
め
た
の

か
も
し
れ
ま
せ
ん
。血
糖
値
の
上
昇
を
穏
や
か
に
す
る
方
法
と

し
て
、食
後
の
散
歩
も
い
い
で
し
ょ
う
。※
貝
原
益
軒
さ
ん
の

『
養
生
訓
』に
も「
食
後
に
3
0
0
歩
ほ
ど
歩
く
と
い
い
」と
書

い
て
あ
る
。3
0
0
歩
と
い
う
と
約
3
分
で
す
か
ら
、手
軽
に

で
き
ま
す
ね
。

　鳴
海
　
私
も
、貝
原
益
軒
さ
ん
に
な
ら
っ
て
、食
後
に
散
歩
を

し
て
い
ま
す
が
、本
当
に
氣
持
ち
が
い
い
ん
で
す
よ
ね
。最
近

は
3
0
0
歩
で
は
満
足
で
き
な
く
て
、毎
食
後
、1
5
0
0
歩

（
15
分
）ほ
ど
歩
い
て
い
ま
す
。血
糖
値
は
、食
後
30
分
か
ら

1
時
間
で
ピ
ー
ク
に
な
っ
て
、こ
の
タ
イ
ミ
ン
グ
で
か
ら
だ
を

動
か
す
と
、10
〜
15
%
ほ
ど
下
が
る
の
だ
そ
う
で
す
。氣
持
ち

が
い
い
こ
と
は
、か
ら
だ
に
い
い
ん
で
す
ね
。

帯
津
　
お
っ
し
ゃ
る
よ
う
に
、食
後
の
過
ご
し
方
も
大
切

で
す
。食
べ
た
後
は
、な
る
べ
く
3
〜
4
時
間
経
っ
て
か
ら

寝
る
と
、質
の
よ
い
睡
眠
が
得
ら
れ
ま
す
よ
。

　
※
貝
原
益
軒
　 『
養
生
訓
』な
ど
を
著
し
た
江
戸
時
代
の
儒
学
者
。

　　　　1
分
間
、目
を
つ
ぶ
っ
て
味
わ
う

　　
ひ
と
口
の
噛
む
回
数
を
多
く
す
る
と
、食
べ
る
量
が
減
っ
て

も
、満
足
感
は
変
わ
ら
な
く
な
り
ま
す
。　
　

　
さ
ら
に「
目
を
つ
ぶ
る
」こ
と
で
、視
覚
を
閉
じ
て
い
る
分
、

い
つ
も
よ
り
た
く
さ
ん
の
味
覚

を
感
じ
ら
れ
る
よ
う
に
な
り
、

ふ
だ
ん
は
し
な
い「
目
を
つ
ぶ
っ

て
食
べ
る
」と
い
う
新
し
い
体
験

も
ま
た
、脳
に
と
て
も
よ
い
刺
激

と
な
り
ま
す
。

　食
事
の
中
盤
で
一
旦
、箸
を
置
く

　　
こ
ち
ら
も
、満
腹
中
枢
と
の
時
間
差
を
縮
め
て
、食
べ
過
ぎ

を
防
ぐ
方
法
。理
想
は
、ひ
と
口
ご
と
に
箸
を
置
い
て
、ゆ
っ
く
り

と
噛
む
こ
と
で
す
が
、最
初
は
、食
事
の
中
盤
あ
た
り
で
1
分

間
箸
を
置
き
、少
し
ず
つ
慣
ら
し
て
い
き
ま
し
ょ
う
。

　　
ゆ
っ
く
り
と
、よ
く
噛
ん
で
味
わ
う
だ
け
の
簡
単
脳
活
法
、

ぜ
ひ
お
試
し
を
。

今
月
の
オ
ス
ス
メ
！ 

1
分
間
脳
活
法

1
分
間
、よ
く
噛
ん
で
味
わ
う

1
分
間
、よ
く
噛
ん
で
味
わ
う


