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今から１分間、
「あなたの脳の中に『メモ帳』があること」
を実感してみてください。
※気軽に、リラックスして行ってください

●まず、次の５つの言葉を覚えてください
　へんとうたい　こしひかり　やえざくら　
ぎっくりごし　たてしなこうげん

●100から 7を引いていってください。5回
引いてください。

●次の言葉を覚えてください
　富士の山

●「富士の山」をひらがなで逆から言ってください

●最初に覚えた5つの言葉を思い出してください

「5つの言葉を覚えるメモ」、「引き算をするメモ」、
「富士の山を覚えるメモ」を、
脳に用意したのを実感していただけたのではないで
しょうか。
この「メモ帳」の使い方のコツが分かれば、
あなたの脳は、「冴えた脳」に変わります。
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ま
え
が
き

◇
脳
の
「
メ
モ
機
能
」
が
知
的
作
業
を
司
る 

　

本
書
を
手
に
取
っ
て
い
た
だ
き
、
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。

　

あ
な
た
は
、
脳
の
機
能
「
ワ
ー
キ
ン
グ
メ
モ
リ
」
を
ご
存
知
で
す
か
？

　

私
は
年
中
、
脳
活
動
を
調
べ
て
い
ま
す
。
多
チ
ャ
ン
ネ
ル
Ｎ
Ｉ
Ｒ
Ｓ
と
い
う
脳
計
測
器
を
使
い
、「
学

習
し
て
い
る
時
」、「
運
動
し
て
い
る
時
」、「
心
を
込
め
て
い
る
時
」、「
イ
メ
ー
ジ
し
て
い
る
時
」、「
遊
ん

で
い
る
時
」
…
…
な
ど
、
そ
の
他
あ
れ
こ
れ
と
調
べ
て
い
ま
す
。

　

そ
ん
な
中
で
、
も
っ
と
も
大
切
だ
と
思
っ
て
い
る
の
が
、
ワ
ー
キ
ン
グ
メ
モ
リ
の
力
で
す
。

　
「
い
ざ
行
動
し
よ
う
と
す
る
と
、
何
を
し
よ
う
と
し
て
い
た
の
か
忘
れ
て
い
る
」

　
「
人
と
話
さ
な
け
れ
ば
な
ら
な
い
時
に
、
焦あ

せ

っ
て
言
葉
が
出
て
こ
な
い
」

　
「
一
度
覚
え
た
こ
と
を
忘
れ
て
し
ま
う
。
人
の
名
前
が
出
て
こ
な
い
」

　
「
仕
事
の
処
理
に
時
間
が
か
か
る
。
最
近
ミ
ス
が
増
え
た
」

　
「
集
中
が
続
か
な
い
、
記
憶
力
が
下
が
っ
た
」
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「
仕
事
で
複
数
の
指
示
を
さ
れ
る
と
、
ア
タ
マ
が
ま
っ
白
に
な
っ
て
し
ま
う
」

　
「
人
の
話
が
理
解
で
き
な
い
、
話
が
伝
わ
ら
な
い
」

　
「
人
の
気
持
ち
が
分
か
ら
な
い
。
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
が
上
手
く
い
か
な
い
」

　

な
ど
の
自
覚
症
状
が
あ
る
方
は
、
ワ
ー
キ
ン
グ
メ
モ
リ
の
力
が
低
下
し
て
い
る
可
能
性
が
あ
り
ま
す
。

◇
ワ
ー
キ
ン
グ
メ
モ
リ
と
は
？ 

　

ワ
ー
キ
ン
グ
メ
モ
リ
と
は
、「
脳
の
メ
モ
帳
機
能
」
の
こ
と
で
す
。
記
憶
や
情
報
を
一
時
的
に
保
持
（
メ

モ
リ
）
し
て
、
何
ら
か
の
知
的
作
業
（
ワ
ー
キ
ン
グ
）
を
実
行
す
る
脳
の
機
能
で
す
。

　

つ
ま
り
、「
読
む
」、「
書
く
」、「
見
る
」、「
聞
く
」、「
考
え
る
」、「
話
す
」、「
相
手
の
心
を
く
み
取
る
」

…
…
な
ど
、
何
ら
か
の
知
的
作
業
を
す
る
時
は
、
常
に
ワ
ー
キ
ン
グ
メ
モ
リ
が
働
き
ま
す
。

　

ワ
ー
キ
ン
グ
メ
モ
リ
は
、
お
お
よ
そ
三
枚
、
多
く
て
四
枚
と
考
え
ら
れ
て
い
ま
す
。「
あ
れ
」「
こ
れ
」

「
そ
れ
」
と
い
う
三
つ
の
物
事
を
処
理
す
る
た
め
の
メ
モ
帳
。
よ
く
て
、「
そ
の
他
」
の
メ
モ
帳
が
あ
る
と

い
う
程
度
で
す
。

　

こ
れ
は
ど
う
い
う
意
味
か
と
い
う
と
、
ど
ん
な
人
で
も
、
三
〜
四
つ
の
物
事
し
か
処
理
し
き
れ
な
い
と
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い
う
こ
と
で
す
。
五
個
以
上
の
物
事
を
処
理
し
よ
う
と
思
う
と
、
ア
タ
マ
が
ま
っ
白
。
脳
は
、
フ
リ
ー
ズ

し
ま
す
。
つ
ま
り
、
行
動
も
思
考
も
停
止
す
る
の
で
す
。

◇
現
代
人
の
脳
は
イ
ッ
パ
イ
い
っ
ぱ
い
で
限
界 

　

し
か
し
、
あ
な
た
を
含
め
、
現
代
人
は
複
雑
な
社
会
の
中
で
生
き
て
い
ま
す
。
会
社
で
は
、
い
く
つ
も

の
業
務
を
併
行
し
て
進
め
な
く
て
は
い
け
ま
せ
ん
。
家
で
は
、
配
偶
者
の
こ
と
、
子
ど
も
の
こ
と
、
収
入

と
生
活
の
バ
ラ
ン
ス
を
考
え
、
さ
ら
に
、
あ
な
た
の
し
た
い
こ
と
、
趣
味
な
ど
に
も
ア
タ
マ
を
使
わ
な
け

れ
ば
な
り
ま
せ
ん
。

　

つ
ま
り
、
ワ
ー
キ
ン
グ
メ
モ
リ
は
、
あ
な
た
の
生
活
の
中
で
イ
ッ
パ
イ
い
っ
ぱ
い
で
限
界
な
の
で
す
。

だ
か
ら
、
記
憶
で
き
な
い
な
ど
の
問
題
は
当
た
り
前
の
こ
と
の
よ
う
に
起
こ
り
ま
す
。

　

し
か
し
、
だ
か
ら
と
言
っ
て
会
社
で
、「
ワ
ー
キ
ン
グ
メ
モ
リ
が
限
界
な
の
で
、
ミ
ス
し
て
も
許
し
て

く
だ
さ
い
」。
会
社
内
外
の
関
係
者
に
、「
ワ
ー
キ
ン
グ
メ
モ
リ
が
限
界
な
の
で
あ
な
た
の
気
持
ち
を
考
え

る
余
裕
は
あ
り
ま
せ
ん
」、
な
ど
と
言
っ
て
許
さ
れ
る
は
ず
が
あ
り
ま
せ
ん
。
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そ
ん
な
人
は
、
会
社
に
、
社
会
に
必
要
の
な
い
人
間
と
い
う
レ
ッ
テ
ル
を
は
ら
れ
て
し
ま
い
ま
す
。

　

で
は
、こ
の
よ
う
な
問
題
を
解
決
す
る
方
法
は
な
い
の
で
し
ょ
う
か
。安
心
し
て
く
だ
さ
い
。実
は
、ワ
ー

キ
ン
グ
メ
モ
リ
は
、
枚
数
こ
そ
増
え
ま
せ
ん
が
、
使
い
方
を
変
え
る
こ
と
に
よ
っ
て
、
脳
の
ミ
ス
、
混
乱

を
防
ぐ
こ
と
が
で
き
、
画
期
的
な
ア
イ
デ
ア
を
生
み
出
す
こ
と
が
で
き
ま
す
。

◇
ユ
ー
チ
ュ
ー
ブ
脳
で
冴
え
わ
た
る
！ 

　

ワ
ー
キ
ン
グ
メ
モ
リ
は
、
音
韻
ル
ー
プ
（
音
の
メ
モ
）、
視
空
間
メ
モ
パ
ッ
ド
（
画
像
の
メ
モ
）、
エ
ピ

ソ
ー
ド
バ
ッ
フ
ァ
（
動
画
的
な
メ
モ
）
の
三
つ
の
種
類
が
あ
り
ま
す
。

　

そ
の
中
で
も
、
本
書
で
は
、
エ
ピ
ソ
ー
ド
バ
ッ
フ
ァ
（
動
画
的
な
メ
モ
）
を
鍛
え
て
、
ワ
ー
キ
ン
グ
メ

モ
リ
の
力
を
伸
ば
し
て
い
き
ま
す
。

　

あ
な
た
も
、
文
章
で
読
む
よ
り
も
、
写
真
を
見
る
よ
り
も
、
ユ
ー
チ
ュ
ー
ブ
を
見
た
方
が
物
事
を
理
解

し
や
す
い
し
、
覚
え
や
す
い
は
ず
で
す
。
あ
な
た
の
脳
も
、
そ
う
な
の
で
す
。

　

つ
ま
り
、
こ
の
部
分
の
力
を
強
め
れ
ば
、「
記
憶
力
」、「
会
話
力
」、「
思
考
力
」、「
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
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ン
力
」、「
ア
イ
デ
ア
力
」、「
集
中
力
」
は
高
ま
り
、
仕
事
、
人
間
関
係
、
目
標
達
成
、
恋
愛
は
上
手
く
い

く
の
で
す
。

　

ワ
ー
キ
ン
グ
メ
モ
リ
は
、
仕
事
力
に
つ
な
が
り
ま
す
。
さ
ら
に
は
、
将
来
の
幸
せ
、
成
功
、
年
収
ま
で

決
め
ま
す
。

　

ワ
ー
キ
ン
グ
メ
モ
リ
の
使
い
方
を
伸
ば
し
て
、
脳
の
メ
モ
を
上
手
く
使
い
ま
し
ょ
う
。
そ
の
使
い
方
の

コ
ツ
を
つ
か
む
。
そ
し
て
、
ク
ビ
が
切
ら
れ
な
い
脳
を
作
り
、
ク
ー
ル
で
冴さ

え
た
脳
を
作
る
。

　

世
の
た
め
人
の
た
め
に
あ
な
た
の
脳
を
活
か
す
。
そ
れ
が
、
こ
の
本
の
テ
ー
マ
で
す
。

　

知
っ
て
い
れ
ば
役
に
立
つ
、「
脳
の
豆
知
識
」
も
各
章
に
入
れ
て
お
き
ま
し
た
。

　

そ
れ
で
は
、
プ
ロ
ロ
ー
グ
か
ら
気
軽
に
読
ん
で
み
て
く
だ
さ
い
。
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