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血
管
に
は
エ
ラ
ス
チ
ン
が
多
く
存
在

し
、
そ
の
柔
ら
か
さ
を
保
っ
て
い
ま
す
。

特
に
大
動
脈
は
常
に
心
臓
よ
り
拍
出
さ

れ
る
血
圧
を
受
け
て
お
り
、
弾
性
線
維
の

弾
力
性
・
伸
縮
性
が
重
要
で
す
。

　
身
体
だ
け
で
な
く
、
脳
に
も
無
数
の
血

管
が
あ
り
ま
す
が
、
加
齢
と
と
も
に
エ
ラ

ス
チ
ン
が
不
足
し
徐
々
に
硬
く
な
っ
て

し
ま
い
ま
す
。
血
管
が
硬
く
な
る
と
、
脳

血
流
が
低
下
す
る
た
め
一
時
的
な
記
憶

力
の
低
下
な
ど
を
引
き
起
こ
し
ま
す
。
エ

ラ
ス
チ
ン
を
摂
る
こ
と
で
、
血
管
の
し
な

や
か
さ
、
柔
軟
性
を
保
ち
記
憶
の
維
持
に

役
立
ち
ま
す
。 エ

ラ
ス
チ
ン

脳は、体の動きや記憶・思考など、

生命活動を維持する全ての機能を司っています。

この大切な脳の働きを向上させる食べ物を

「ブレインフード」と呼びます。

脳を健康にし、キリっと冴えた生活を送るためにも、

ブレインフードを摂りましょう！

脳
を健
康にする

脳
を健
康にする

01

ブレインフードを
  摂ろう！

脳を
健康にする

8つの

内膜 外膜中膜

血管の構造

エラスチンが
多く存在
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参考文献：浅野伍朗 監修 『からだのしくみ事典』　　坪田一男 著 『ブルーライト　体内時計への脅威』

　
葉
酸
は
、
ビ
タ
ミ
ン
Ｂ
群
の
一
つ

で
、
た
ん
ぱ
く
質
や
細
胞
の
新
生
に
必

要
な
核
酸
の
合
成
に
は
た
ら
き
ま
す
。

ま
た
、
ビ
タ
ミ
ン
Ｂ
12

と
と
も
に
新
し

い
赤
血
球
を
正
常
に
作
り
出
す
た
め
に

も
必
要
不
可
欠
で「
造
血
の
ビ
タ
ミ
ン
」

と
も
呼
ば
れ
て
い
ま
す
。

　
　
　
は
、
大
脳
、
小
脳
、
脳
幹
か
ら
な
り
、

　
　
　
全
重
量
の
約
八
割
を
大
脳
が
占
め
て

い
ま
す
。
大
脳
は
そ
の
表
面
を
大
脳
皮
質
が

覆
い
、
内
部
に
は
大
脳
髄
質
が
あ
り
ま
す
。

　
大
脳
は
、
体
の
す
み
ず
み
か
ら
送
ら
れ
る

情
報
を
受
け
取
り
、
判
断
し
、
体
の
各
部
に

命
令
を
与
え
る
、
人
体
の
総
司
令
室
の
よ
う

な
役
割
を
果
た
し
て
い
ま
す
。

　
イ
チ
ョ
ウ
葉
に
は
、
フ
ラ
ボ
ノ
イ
ド
類

や
特
有
成
分
の
テ
ル
ペ
ン
ラ
ク
ト
ン
が
含

ま
れ
ま
す
。
血
管
を
拡
張
し
た
り
血
栓
を

予
防
す
る
こ
と
で
し
な
や
か
な
血
管
を
作

り
、
脳
の
血
流
を
整
え
る
こ
と
で
記
憶
を

維
持
す
る
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

葉よ
う
さ
ん酸

イ
チ
ョ
ウ
葉

脳

脳
を健
康にする

03
脳機能が
活性化！

エラスチン
・
葉酸
・

イチョウ葉は

脳全体に

キリっと冴えた
生活に！
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参考文献：守口徹 監修 『眠れなくなるほど面白い 図解 脂質の話』    中嶋洋子／蒲原聖可 監修 『これは効く！食べて治す 最新栄養成分事典』
　　　　　株式会社ニュートンプレス 発行 『Newton ムック ここまで解明された最新脳科学 脳のしくみ』
　　　　　

参考文献：浅野伍朗 監修 『からだのしくみ事典』     蒲原聖可 著 『サプリメント事典第２版』
　　　　　中村丁次 監修 『栄養の基本がわかる図解事典』『最新改訂版 からだに効く 栄養成分バイブル』
　　　　　

　
ニ
ュ
ー
ロ
ン
の
突
起
の
先
端
部
分
で
あ
る

樹
状
突
起
に
は
Ｄ
Ｈ
Ａ
が
含
ま
れ
て
お
り
、

Ｄ
Ｈ
Ａ
が
不
足
す
る
と
情
報
の
伝
達
が
う
ま

く
い
か
な
く
な
り
ま
す
。

　
ま
た
、
ニ
ュ
ー
ロ
ン
の
膜
を
柔
ら
か
く
し

て
脳
の
機
能
を
正
常
に
保
つ
効
果
が
あ
る
と

い
わ
れ
て
い
ま
す
。

ニューロンの突起には、信号の送
り手となる「軸索」と信号の受け
手となる「樹状突起」の二種類が
あります。軸索は１つのニューロ
ンに１本しかありません。

　
　
　
大
な
量
の
情
報
を
伝
達
し
、
処
理
す
る

　
　
　
必
要
の
あ
る
大
脳
皮
質
に
は
、
ニ
ュ
ー

ロ
ン
︵
神
経
細
胞
︶
が
び
っ
し
り
と
詰
め
込
ま

れ
て
お
り
、
情
報
は
ニ
ュ
ー
ロ
ン
か
ら
ニ
ュ
ー

ロ
ン
へ
と
伝
え
ら
れ
る
仕
組
み
に
な
っ
て
い
ま

す
。
ま
た
、
ニ
ュ
ー
ロ
ン
は
、
ニ
ュ
ー
ロ
ン
本

体
の
「
細
胞
体
」
か
ら
細
長
い
突
起
が
何
本
も

出
て
お
り
、
こ
の
突
起
を
使
っ
て
他
の
ニ
ュ
ー

ロ
ン
と
接
続
し
、
情
報
を
電
気
信
号
に
変
え
て

や
り
と
り
し
て
い
ま
す
。

 

ビ
タ
ミ
ン
Ｅ
の
一
種
で
活
性
酸
素
の
発
生
を

抑
え
る
働
き
が
あ
り
ま
す
。
ビ
タ
ミ
ン
Ｅ
に

は
ト
コ
フ
ェ
ロ
ー
ル
と
ト
コ
ト
リ
エ
ノ
ー
ル

が
あ
り
、
そ
れ
ぞ
れ
αア
ル
フ
ァ体

、
βベ

ー
タ

体
、
γガ

ン
マ

体
、
δデ

ル
タ

体
の
4
種
類
が
あ
り
ま
す
。
ト
コ
フ
ェ
ロ
ー

ル
よ
り
ト
コ
ト
リ
エ
ノ
ー
ル
の
方
が
抗
酸
化

力
が
強
い
と
さ
れ
て
い
ま
す
。
従
来
の
ビ
タ

ミ
ン
Ｅ
︵
α
ト
コ
フ
ェ
ロ
ー
ル
︶
の
10
倍
の

抗
酸
化
力
が
あ
る
の
で
、
活
性
酸
素
か
ら
細

胞
膜
を
守
り
柔
軟
性
を
高
め
て
い
ま
す
。

Ｄ
Ｈ
Ａ

ト
コ
ト
リ
エ
ノ
ー
ル

莫

トコフェロール トコトリエノール

α β γ δα β γ δ

ビタミン

E

ニューロン
（神経細胞）

軸索
 樹状突起
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参考文献：守口徹 監修 『眠れなくなるほど面白い 図解 脂質の話』    中嶋洋子／蒲原聖可 監修 『これは効く！食べて治す 最新栄養成分事典』
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海
馬
の
中
に
あ
る
神
経
細
胞
で
あ
る
「
顆

粒
細
胞
」
以
外
の
神
経
細
胞
は
、
体
の
ほ
か

の
細
胞
と
異
な
り
増
殖
す
る
こ
と
は
あ
り
ま

せ
ん
。

　
つ
ま
り
、
今
あ
る
神
経
細
胞
を
減
ら
さ
な

い
こ
と
が
重
要
で
す
。
核
酸
は
こ
れ
ら
の
神

経
細
胞
の
減
少
を
抑
制
し
て
い
ま
す
。

　
　
　
胞
体
か
ら
出
た
一
本
の
軸
索
は
、
時
に

　
　
　
枝
分
か
れ
し
な
が
ら
他
の
ニ
ュ
ー
ロ
ン

の
樹
状
突
起
に
つ
な
が
り
ま
す
。

　
こ
の
つ
な
ぎ
目
を
「
シ
ナ
プ
ス
」
と
呼
び
、

神
経
伝
達
物
質
を
や
り
取
り
す
る
こ
と
で
、
情

報
を
す
み
ず
み
ま
で
伝
え
て
い
ま
す
。

　
細
胞
膜
な
ど
の
生
体
膜
や
、
脳
・
神
経

組
織
の
構
成
に
欠
か
せ
な
い
成
分
。

　
ま
た
神
経
伝
達
物
質
の
一
つ
で
あ
る「
ア

セ
チ
ル
コ
リ
ン
」
の
材
料
に
も
な
り
ま
す
。

本
ワ
サ
ビ
の
根
茎
や
根
に
含
ま
れ
る

「
6-

M
S
I
T
C
」
は
、
樹
状
突
起
の
伸

長
促
進
の
働
き
や
神
経
伝
達
物
質
「
ド
ー

パ
ミ
ン
」
の
産
生
を
促
進
す
る
と
い
わ
れ

て
い
ま
す
。

核
酸

レ
シ
チ
ン

本
ワ
サ
ビ

細

軸索の先端

他の
樹状突起

神経伝達物質

シナプス
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