
　歌いながら答えを見つける問題は、高齢者の脳のトレーニン
グになります。大事なことは、歌詞を一小節ずつ見せて、みんな
で歌うことです。歌詞を見せれば、歌詞をうろ覚えの人も歌えま
す。また、みんなで歌うことで、周りと声の高さやスピードを合わ
せることになります。
「自分だけ速く歌ってもダメ」
「自分だけ遅く歌ってもダメ」
「自分だけ高い声を出して歌ってもダメ」
「自分だけ低い声を出して歌ってもダメ」
　歌う作業は、前頭葉のうしろのほうの運動野が活発になり、脳
はげんきになります。また、この問題のように、歌詞を思い出し
て、その歌詞の内容をアタマのなかで理解して、そして解答を得
るという作業は、単に運動野を活性化されるだけでなく、右脳
の論理脳も鍛えることになります。
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「歌なぞなぞ」 答えはどちら？
あっているほうを○で囲みましょう。

  

１ 「あなた変わりはないですか。」着てはもらえないのは

（  ゆかた  ・  セーター　 ）    　　　　  「北の宿」

３ 「◯◯畑に入り日うすれ」の○○は何の畑

（ 菜の花   ・   うの花）   　　　    「おぼろ月夜」

２ 「お魚くわえた」動物は

（ どら猫   ・    野良犬 ）         　　　「サザエさん」

４ 「屋根より高いこいのぼり」で大きいこいのぼりは

（ ひごい   ・   まごい ） 　　　    「こいのぼり」

５ 「背くらべ」で背たけを計ってくれた兄さんが食べて

いたのは

（ ちまき   ・    団子 ）　　　　　   「背くらべ」

　「アタマげんき50選」の中の典型的な良い問題です。
１）やさしい問題であり、楽しい
２）歌っていると解けるので、成功体験が味わえる
３）昔、この歌を歌っていた時の記憶がよみがえる（「生活記憶」
　  を呼び戻す）　
などが良い問題の理由です。
　記憶は、それを記銘するときは、生活をともなった記憶（「生活
記憶（エピソード記憶）」という）のはずですが、時間がたつと、そ
の「生活記憶」は「意味記憶（記憶したときの状況のない記憶）」
に変化してしまいます。
　高齢者に、「生活記憶」を思い出せることは、記憶力の低下を
防ぐ大変良いことです。
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仲間はずれさがし
下の絵の中で一つだけ、「ドレミの歌」に出てこないものは

どれですか。イ～ニから選んで、□に書いてください。

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 
 

 
 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

♪　「さぁ、歌いましょ～」

イ ロ

ハ ニ

ニ

ラッパ レモン

みかんドーナッツ

　問題のように、絵の中から「関係あるモノ（関係ないモノ）を
探す」という課題は、右脳と左脳の連携によって「これは何か」
を左脳が理解し、前頭葉へ情報が伝わって、カテゴリー分けを
して、そして、当てはまるか、当てはまらないかを判断しますか
ら、全体的に脳がげんきになります。
　また、日常生活において、脳は「関係のあるもの」を選ぶこと
には慣れていますが、この問題のように「関係ないもの」を探す
のは、比較的不慣れであり、時間が余計にかかります。というこ
とは、逆に言えば、その間、アタマは余計に働いていることにな
ります。
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関係ないモノはどれ

テーマに関係のないものを選んで、×をつけましょう。　　

 

 

１ 楽器

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

２ スポーツ

 
 

 
 

 
 

 
 

３ 鳥

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 
 
 

４ 学校

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

×

×

×

×

　「二匹と一匹に分けると？」の問題は、「見た目」の分け方と    
「概念的」な分け方の２通りがあります。小問の１は「見た目」
の分け方であり、２・３・４は「概念的」な分け方です。
　どちらの分け方も、後頭葉に入ってきた視覚情報を、右脳と
左脳で連絡しあいながら、前頭葉で判断して正解を導きます。
　「概念的」な分け方で解く小問２・３・４については、「正解」
「不正解」とすぐに結論を出さず、いろいろな意見を出してもら
って、話し合いをすると脳の活性化につながります。
　さらに、それぞれの動物の特徴を参加者全員で確認する作
業をすると、それが共感につながり、脳トレになります。なお、
ウシ・ライオンは何頭、ウサギは何羽と数えます。
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二匹と一匹に分けると？

ウシ、ウサギ、ライオンを二匹と一匹に分ける分け方を答え

ましょう。　　

１（　　　）と（　　　）は（角がありません）。

２（　　　）と（　　　）は（速く走ります）。

３（　　　）と（　　　）は（干支です）。

４（　　　）と（　　　）は（声が大きいです）。

(例 )（ウシ）と（ウサギ）は（草食動物です）。

ウサギ ライオン

ウサギ ライオン

ライオン

ウシ

ウシ

ウサギ

　歌を口ずさみながら解答する問題は、「脳トレのペーパー問
題」の限界をこえたいい問題です。
　「イントロクイズ」には、それぞれ「ヒント」が載っています。こ
のヒントが解答に行き着くための「手がかり」になっています。
　なかなか思い出せない長期記憶を、「手がかり」によって呼び
覚ますのは、いわば、つながりが途絶えた神経回路を再び復活
させることになりますから、記憶力の回復につながります。
　ヒントでも分からない場合は、歌詞を一小節ずつ示して、み
んなで歌うことも大事です。みんなで歌って答えを見つけること
は、参加者の連帯感も生まれ、脳トレが楽しくなります。
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イントロクイズ

曲の題名を答えましょう。

１ 春を愛する人は・・・
ヒント：～の歌 　　（　　　　　　　　）

２ 春のうららの・・・
ヒント：春といえば　　（　　　　　　　　）

３ しずかな、しずかな・・・
ヒント：～の秋　　（　　　　　　　　）

４ あした浜辺をさまよえば・・・
ヒント：浜辺の○　　（　　　　　　　　）

５ もういくつ寝ると・・・

ヒント：クリスマスじゃなくて　　（　　　　　　　　）

四季の歌

花

里の秋

浜辺の歌

お正月

　ことわざの問題を好む高齢者は多いです。人間はいくつにな
っても知的好奇心を持っています。大げさに言えば、だからこそ
人間は進化してきたのだと言われています。
　知的好奇心をくすぐるような問題は、知的水準の高い人、か
つて責任ある立場にいた人などが、とくに、喜んで挑戦します。
　おそらく、知的水準の高い自分が、このような問題で確認でき
るからでしょう。この「自分の確認」は繰り返したいと思っていま
すから、正解した高齢者には、「読書好きですね」「国語の先生
だったんですか」などという褒め言葉をかけ、hアタマはぐっと
げんきになります。
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ことわざ漢字並べ

漢字を並べ替えて、それをヒントにことわざをつくって

ください。　　

答（　猿も木から落ちる　）

（例）

木 落 猿

答（　　　　　　　　）

答（　　　　　　　　）

１ 糠 釘

２ 団 花 子

答（　　　　　　　　　　　　　　　）

答（　　　　　　　　　　　　　　　）

３ 柿 三 栗 桃 八

４ 兎 一 二 得 追

糠に釘

花より団子

桃栗三年、柿八年

二兎を追うものは、一兎を得ず

　指導者は季語について説明をします。それでも、「季語に含ま
れないものは」どれだか分からない高齢者もいます。
　確かに、季語について知識がなければ問題は解けませんが、
俳句や短歌は日本の文化であり、高齢者は好むテーマです。「知
っている・知らない」というような短絡的な脳トレとせずに、俳句
や短歌の例を出して解答に導くことが大切です。
　また、季語からイメージをもってもらったり、派生させたうん
ちくなどを提供し、正解へのヒントを与えることも大切です。
　俳句を思い出すことだけでも、記憶再生力になります。
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季語に含まれないものは

下のことばで、季語に含まれないものを◯で囲みましょう。　

 

 春の季語に含まれないものは？

 （　ふきのとう　 つくし　 朝顔　 菜の花　）

 春の季語に含まれないものは？

（　うぐいす 　かぶと虫　 もんしろちょう 　てんとう虫　）

１

（例）

 夏の季語に含まれないものは？
（　きゅうり　大根　ひまわり　かぼちゃ　）

２

 秋の季語に含まれないものは？

（　とうもろこし 　ぎんなん　 どんぐり　 さんま　）

３

冬の季語に含まれないものは？

（　正月　 クリスマス　 節分 　こどもの日　）

４

　裏返っている地図を見た人は少ないと思います。
　裏返った地図を脳は元に戻す作業をして、都道府県名を探し
出します。このような、空間で図形を反転したり、見る視点を変え
てみたり、距離を認識したりするとき、脳の上のほうの頭頂葉が
働きます。
　高齢になると、こういった、空間図形や平面図形を認識する
力が衰えてきますが、それは頭頂葉の働きが鈍るからです。
　ヒントが重要な手がかりになりますから、指導者はヒントを
繰り返し示すようにしてください。
　なお、ページを裏からすかして見ると、すぐわかるかもしれま
せんが、それで正解を得るのでは、頭頂葉のトレーニングにな
りませんから、そのやり方はなるべく避けてください。
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裏返っている都道府県は？

どこかの都道府県の地図が裏返っています。裏返っている

都道府県名を答えましょう。　

 

１ ヒント：北の都道府県です。

ヒント： 大都市です。

ヒント： 関東地方です。

２

３

北　海　道

東　京　都

千　葉　県

　第18問と同じような問題です。
　この問題も頭頂葉のトレーニングになります。
　アタマのなかで、裏返った地図を思い浮かべるように指導し
てください。
　また、ヒントだけ読んで、都道府県はどこだろうかと想像させ
て、それから地図と照合してどの都道府県か答えさせるのも大
変いいやり方です。
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裏返っている都道府県は？

どこかの都道府県の地図が裏返っています。裏返っている

都道府県名を答えましょう。　

 

１ ヒント：大きな湖があります。

ヒント： 九州地方です。

ヒント： 日本海に面しています。

２

３

滋　賀　県

長　崎　県

石　川　県

　高齢者の知的好奇心を満足させる問題です。
　漢字を図形として見ることにより、脳が視点を変える努力を
しますから、左脳だけでなく、右脳も働きます。
　答え合わせの際、順に答えてもらって、「そのほか、あります
か？」というように問いかけると、どんどん新しい漢字が出てき
ます。すると、みんなから「あっ、そうかー」と言う声があがりま
す。
　これは楽しく脳トレが行えている証拠です。
　なお、答えとしては無理のある解答（１．の涙・睡や３．の八・
末・土など）も「面白い解答ですね」と認めるほうが脳はげんき
になります。
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どんな漢字がある

漢字を答えましょう。　

 

１ 目のように、顔に関係ある漢字を５つ書きましょう。

（例）目

（１）＿＿＿＿ （２）＿＿＿＿ （３）＿＿＿＿ （４）＿＿＿＿ （５）＿＿＿＿

（例）見

２ 「儿」のつく漢字を５つ書きましょう。

（１）＿＿＿＿ （２）＿＿＿＿ （３）＿＿＿＿ （４）＿＿＿＿ （５）＿＿＿＿

（例）日

３ 「東」の中に隠れている漢字を７つ書きましょう。

（１）＿＿＿＿ （２）＿＿＿＿ （３）＿＿＿＿ （４）＿＿＿＿ （５）＿＿＿＿

（６）＿＿＿＿ （７）＿＿＿＿

眉 耳 鼻 口 歯

兄 充 児 光 元

一 口

工 束

大 田 木


