














40
代
か
ら
感
じ
る
記
憶
力
の
低
下 。

こ
の
原
因
は
年
齢
的
な
も
の
だ
と
思
っ
て

時
間
の
不
足
や
食
生
活
の
乱
れ
な
ど

生
活
習
慣
に
よ
る
も
の
が
多
い
の
で
す 。

中
で
も
重
要
な
の
が
睡
眠 。
起
床
時
に

の
ケ
ア
も
早
く
始
め
る
の
が
い
い
と

す
い
り
き
だ
ま

50
代
か
ら
あ
た
ま
サ
プ
リ『
翠
力
玉』

室
内
に
ず
っ
と
こ
も
っ
て
い
る
と
時
間
の
感
覚
一

が
薄
れ
が
ち
に
な
り
ま
す 。
朝
日
や
夕
日
を
見

一

て
時
間
や
季
節
の
変
化
を

\
u
w
9
|

患

感
じ
て 、
脳
に
刺
激

を
与
え
ま
し
ょ
う 。

云n
記
を
書
い
て
変

―

i
記
憶
の
回
路
を
C
〗

記一

一
強
化
す
る

0

一

日
記
は一
日
の
価
値
や
自
己
肯
定
力
を
高
め
―

i

る
作
業 。
ひ
と
言
キ
—

ワ
—
ド
を
書
き
と
一

り

め
る
だ
け
で
も
記
憶
力
の
回
路
を
強
く
一

の
く

日
く

し
ま
す 。

ー

動

今
か
ら
始
め
た
い、
あ
た
ま
の
新
習
慣

ロ
ス
マ
リ
ン
酸
が
思
い
出
す
力
を
サ
ポ
ー
ト
ー・

あ
た
ま
が
ス
ッ
キ
リ
晴
れ
て
る
よ
う
！

若
い
頃
に
戻
っ
た
気
が
し
て
い
ま
す

福
岡
県
福
岡
市

高
木

英
満
様
(

59

歳）

あ
た
ま
サ
プ
リ
『
翠
力
玉」
ご
愛
飲
歴

2
年
4
ヵ

月

を
飲
み
始
め
た
ん
で
す 。
未
来
の

自
分
へ
の
投
資
で
す
ね 。

続
け
て
い
き
ま
す 。

※
商
吊
を
飲
ま
れ
た
時
の
感
じ
方
は
人
そ
れ
ぞ
れ
で
す 。

※
ご
年
齢
ご
愛
飲
歴
は 、
取
材
時
の
も
の
で
す 。

い
る
の
で 、
こ
れ
か
ら
も
ず
っ
と

い
い
で
す 。
そ
の
経
験
か
ら
あ
た
ま

朝
食
後
と
決
め
て
習
慣
に
し
て

お
か
げ
で
今
も
ひ
と
み
の
調
子
は

が
し
て
い
ま
す 。
飲
む
の
は
毎
日

ア
イ』
を
20
年
以
上
飲
ん
で
い
る

な
感
じ
で 、
若
い
頃
に
戻
っ
た
気

か
行
き
ま
し
た 。
『
ブ
ル
ー

ベ
リ
ー

あ
た
ま
が
ス
ッ
キ
リ
と
晴
れ
や
か

応
援
し
て
ま
し
た 。
友
の
会
に
も
何
同＿

実
感
と
し
て
は

、
何
と
な
く

こ
と
も
あ
り 、
角
谷
社
長
の
こ
と
は

大
学
時
代
に
京
都
に
住
ん
で
い
た

思い出す力をサポートする

ロスマリン酸132mg配合
※1日4粒中

■ボt与i抽1心k1.

あたまサプリ
すいりキだま

翠力玉

曰7,200Pi;込）

タブレット
1本120粒入り（約1ヵ月分）
1日の目安：4粒

※イメ ージ

ロスマリン酸は、あたまの細胞を傷つけたり、思い出すカ
を邪魔するゴミを掃除して綺麗にしてくれます。

一着・

• 

あたまサプリ翠力玉；
十 曰這

書籍「大人の脳習慣」定価1,430円 戸四憤
..→-· 

通常価格9,430円が く日：口Bパ
｀
羞5

セットで 5,400円（税込）ロ1=I慇四

◄わかさ生活ショッピング櫨丸令ぎ序筏
四0120-132-714
受付時閻7:00~21 :oo （年中無休）

と
覚
え
て
お
き
ま
し
ょ
う 。

向
上
に
は 、
睡
眠
同
様 、
食
生
活
も
大
切
だ

研
究
結
果
が
報
告
さ
れ
て
い
ま
す 。
記
憶
力

な
ど
の
成
分
も
頭
の
機
能
に
良
い
と
の

ま
た 、

近
年
ロ
ス
マ
リ
ン
酸
や
D
H
A

さ
れ
る
よ
う
に
な
り
ま
す 。

睡
眠
中
に
よ
り
適
切
に
記
憶
が
整
理

生
活
習
慣
を
少
し
工
夫
す
る
だ
け
で 、

整
理
さ
れ
て
い
る
と
い
わ
れ
る
か
ら
で
す 。

食生活
-------------------------

高芦房見乱暴
がし い 魚活直れ飲

旦頁、万醤信そた暴
し ラ フ ま の う食食

! gぅg店 生 、

のI 且侶 活
唇i[ A名 を

塁雷儡: o
x

.
活る化云黒豆 かぼちゃ

を な カ ラ タ鴫·らく
心どのル ｀ マ

さば
＇ ----------------------------------' 

得
た
情
報
や
記
憶
は
睡
眠
中
に
頭
の
中
で

日中
一
朝
日
や
夕
日
を
浴
び
て

」
時
間
感
覚
を
刺
激

い
ま
せ
ん
か
？
実
は 、

そ
れ
よ
り
も
睡
眠

云明
日
や
る
べ
き
こ
と
を

一

一
意
識
し
な
が
ら
眠
る

一
附

―

一

寝
る
前
に
翌
日
の
や
る
べ
き

―

一

こ
と
を
考
え
る
だ
け
で 、

L

-

前

睡
眠
中
に
頭
の
中
が

〗
紬／

i

寝

整
理
さ
れ
ま
す 。

就

I

I

I

I

今日から
できる！

）レ ー ティソ

て
い
る
間
に
記
憶
力
を
上
げ
よ
う

こ
っ
た
4
つ
の
コ
ツ
を
実
践
し
て

，

 

8

https://shop.wakasa.jp/shop/cart/cart.aspx?goods=800000479-00&baitai_code=31-0186&baitai_code=31-0180
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第83回

羊の睡眠時間は短かった！
北欧へ

わかさ生活がある京都では

賑わっています！
で祇園祭

詳しくは21ページへ♪クイズプレゼントは、『ブルブルくん
反射板キーホルダー』です★

眠れないとき数えるのに…

賑わっています！
で

今月は睡眠の特集をしています♪６ページをご覧くださいね
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