
会話(交流)Ʊ健康リスǯ  参考サイト：健康長ݤネット 

そういえƹ誰Ʊǋ話しƯƳいƳƊ… 

1日 1回以上Ŵ家族や友人Ŵ知人ƴ電話Ʒススメ 

コȭナưɧ要Ŵɧ急Ʒ外出自粛… 

毎日会話(交流)ƕƋǔ人を 1 ƱすǔƱ… 

●会話頻度ƕ月 1～ᡵ 1回ư     ●会話頻度ƕ月 1回未満ư  

要介護 2以上Ʒﾘｽᴐ1.40倍    早期死亡ﾘｽᴐ 1.34倍 

認知症を発症Ʒﾘｽᴐ1.39倍         

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

  

 

 

 

�会話Ƹ脳トȬ 

    話す内容を自ǒŴǇた聴いƯ考えŴそƷ会話ƴݣ応(Ǆǅ即答)しǇす 

   ǇたŴ喜怒哀楽ƳƲƷ感情ǋ生ǇǕŴ脳Ʒ広い範囲を刺激しǇす 

 

�口腔(舌) ＋ 顔面筋 ＋ 脳Ʒ活発化   

    脳ƴ占Ǌǔ舌を動Ɣす面積Ʒ割合Ƹ脳Ʒ中ư一番大ƖいたǊŴ会話Ტ舌ƕ 

動くᲣƸ脳Ʒ活動を促ᡶしǇすŵǇた口や顔Ʒ筋肉ǋ使いǇす 

 

�ストȬス解消 ＋ 笑う効果(免疫力アップ) 

    悩ǈƕƋƬƯǋŴ誰Ɣƴ話したǒｽｯᴏﾘした！Ʊいう経験ƸƳいưしǐうƔ？ 

誰ƔƱ話すこƱưŴ気持ちƕ整理さǕƯｽｯᴏﾘしŴ笑うこƱƕ増えǔƷưす 

 

�人ƱƷƭƳƕǓƕƋǔ ＝ 健康長ݤƷ秘訣 

イǮリスưž孤独担当大臣ſƕ創設さǕたǑうƴŴ人ƱƷƭƳƕǓƕŴ私たち

Ʒ健康ƴ影響をɨえǔこƱƕ明ǒƔƴƳƬƯいǇすŵ私たちƕ思ƬƯいǔ以

上⁈ƴŴ体・脳・心ƴ良い影響をɨえƯいǔƷưす 

 


