
体調管理と同じように脳の健康も
チェックし、ケアすることが必要

体の健康管理においては、体重や血圧など管理
するための様々な指標があり、それらをもと
に生活習慣改善への取り組みが普及している。
一方、脳の健康に関しては同様の指標が一般化
されていないため、あまり意識されてこなかっ
た。しかし、最近では、様々な研究の成果により、
脳の健康の維持向上は、将来的な脳の病気の
軽減にもつながるといわれ、注目されている。
「私たちは、多くの人々に体のコンディション
だけでなく、脳の健康にも目を向けていただ
きたいと考えています。まず、脳の健康度を『ブ
レインパフォーマンス（以下、ブレパ）』と名
づけました。記憶力、思考力、判断力などを
つかさどる脳の機能は、日常生活の中で重要
な役割を果たしています。体内のほぼすべて
の臓器の活動をコントロールしており、脳の
機能が低下すると、身体活動も精神活動もス
ムーズに運ばなくなります。体調管理と同じ
ように自分のブレパを知り、脳のコンディショ
ンを整えることはとても重要なのです」と木
本さんはいう。

4つのテストで脳年齢、
集中力と記憶力のスコアを表示

同社は、手軽にブレパをセルフチェックできる
ようにするため、オーストラリアのCogstate
社の認知機能チェックツールをベースに非医
療機器「のうKNOW」を開発。「若者から高齢
者まで多くの方々にご自身の脳の健康に興味
を持っていただくきっかけにしてほしいと考
えました。ご自身の脳の健康状態を知ってい
ただくとともに、ブレパの維持向上のために、
生活習慣の改善へと導くことをめざしていま
す」と木本さんは開発のねらいを説明する。
「のうKNOW」はPCやタブレット、スマー
トフォンで4つのトランプテスト（右上参
照）を行うことにより脳の反応速度、注意力、
視覚学習および記憶力を評価し、ブレパを定
量的に測定する。自分の名前と生年月、性別
を入力し、利用規約への同意をチェックする
だけでテストを始めることができる。いずれ
のテストも、画面上でトランプのカードがめ

エーザイ（株）（本社：東京都文京区）は医療用医薬品を中心に研究開発・製造・
販売している製薬会社である。同社は人々に日常生活の中で、体だけでなく脳の
健康を意識することの重要性を理解してもらうための非医療用機器※1 を開発し、
2020年3月に発売した。木本さんと藤井さんは、その普及拡大に取り組んでいる。

※1　疾病の予防・診断を目的としたものではない
※2　Fratiglioni L, et al.: Lancet Neurol, 3:343-353,  
         2004
※3　World Health Organization Guidelines, Risk 
      Reduction Of Cognitive Decline And Dementia,              
        2019

日常生活の中で脳の健康に意識を向けてもらい
ブレインパフォーマンス（脳の健康度）の維持向上に導く
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タブレット、スマートフォンで手軽にセルフチェックができる

くられ、質問に「はい」または「いいえ」で
回答を入力するという単純なものだ。各テス
トの前には答え方の練習があり、それを終え
てから本番へ進む。利用者が単独かつ短時間
（約15分）で測定することができ、日常生活
や健診等において、定期的なセルフチェック
が可能となっている。
4つのテストが終了すると、結果画面にはBPI
（ブレインパフォーマンスインデックス）とし
て脳年齢、集中力スコア、記憶力スコアが表
示される（下記画像参照）。スコアはA、B、
Cの3段階（Aは「正常な状態です」、Bは「ボー
ダーラインです」、Cは「維持向上のための活
動を取り入れましょう」）となっている。

藤井さんは「これらのスコアは、あくまでも
自分の脳の状態に関心を持ってもらうための
ものです。スコアが低くても心配する必要は
ありません」と強調する。「チェックの頻度は
3ヵ月に1回を推奨しています。継続するこ
とによって、ブレパの変化にも着目してほし
いと考えています」。
結果画面にはBPIとともに、『ブレパ維持向
上のコツ』を併記するようにした。「これは当
社が独自に追加した内容です。結果をご覧に
なった方の行動変容につなげることを目的と
しており、生活習慣を改善するヒントにして
ほしいと思っています。定期的な運動習慣や
バランスの良い食事、適度な社会とのかかわ
りなどライフスタイルを変えることで、脳の
パフォーマンス低下を遅らせる可能性がある
との報告もあります※2。2019 年に、WHO（世
界保健機関）から脳のパフォーマンス低下の
リスク低減に向けた初めてのガイドライン※3
が公表されました。毎日の暮らしの中ででき
ることから少しずつ始めて、ブレパの維持向
上につなげてほしいと思います」と藤井さん
はいう。

脳の健康を維持向上させるための
生活習慣の定着をめざす

WHOのガイドラインをもとにエーザイでは
「ブレインパフォーマンス維持向上の12のポ
イント」（下記参照）を策定した。これらを実
践し、生活習慣を改善することがプレパの維持
向上と日常生活の充実につながると考えている
という。
2020年3月に法人向けに発売された「のう
KNOW」は現在、様々な自治体や企業などが
導入している。「導入先の方々には使いやすい
と好評で、継続的に活用していただいています」
と木本さんは話す。
静岡県静岡市は市民の認知症の相談窓口となっ
ている同市認知症ケア推進センターで、相談に
訪れた人が「のうKNOW」でブレパをチェッ
クできるようにしている。ブレパのチェックを
目的に来所する市民も多く、繰り返しチェック
をする人、親を連れて相談に来た際に自分も
チェックする人、家族の結果を見て後日相談に
訪れる人がいるそうだ。
東京都文京区は55歳以上の区民を対象にし

た認知症検診事業に2021年度から「のう
KNOW」を取り入れている。
大分県竹田市のように、高齢者が安全にクルマ
の運転を継続できるよう支援するためのツー
ルとして役立てている事例もある（P5参照）。
また、Hondaが大分県臼杵市で実施する高齢
ドライバーの認知機能や日常の体調変化と、運
転能力との関係性について検証をするための
研究（P2参照）においても活用される。
「移動手段が限られる地方で、高齢者に長く運転
を継続できるように支援するのは重要なことで
す。安全運転の支援においても『のうKNOW』
は貢献できると思います」。さらなる「のう
KNOW」の普及によって、ブレパのBPIもメタ
ボのBMIのように健康指標として一般化され、
脳も体も健康でいられる生活習慣が定着してい
くと、木本さんと藤井さんは考えている。

   ブレインパフォーマンス維持向上の12のポイント
①定期的な運動
脳の活性化には、週2回以上、1回30分以上、ウォーキングなどの有酸素運動を！
②禁煙
喫煙者のブレパ低下リスクは非喫煙者の1.5～2倍！
③健康的な食生活
1日400gの野菜・果物と、魚など良質なタンパク質を積極的にバランスよく！
④節度ある飲酒
1日の適量上限はビール中瓶なら1本、日本酒なら1合。飲み過ぎには要注意！
⑤体重のコントロール
肥満は認知機能障害の原因になることも。減量の基本は、食事改善と運動。
⑥血圧のコントロール
中年期の高血圧はブレパ低下の要因に。予防ためには減塩を！
⑦血糖のコントロール
血糖コントロールの改善で認知機能の低下リスクを減らして認知症予防を！
⑧脂質のコントロール
コレステロールの増加は認知機能低下の原因に。食物繊維の多い食品を積極的に！
⑨こころの健康維持
うつ病で認知機能の低下リスクが2倍に。積極的な休養を心がけ、睡眠は量より質を！
⑩聴力の維持
中年期の聴力低下で認知機能の低下リスクも増大。予防にはコミュニケーションが大切。
⑪知的活動への取り組み
考える・記憶する・判断するなどの知的活動が認知機能低下を予防。
⑫社会的活動への参加
孤独感が認知機能を低下させることも。社会参加で認知機能の活性化を！
出典：エーザイ（株）ホームページ
https://nouknow.jp/common/pdf/leaflet/nouknow_brainperformance_202209.pdf

  「のうKNOW」に関するお問い合わせ先
・「のうKNOW」専用サイト
   https://nouknow.jp
・エーザイ専用フリーダイヤル
   0120-710-933（受付時間：平日9時～17時）※土日・祝日およびエーザイの休日を除く

4つのテストの終了後に脳年齢、
集中力スコア、記憶力スコアを表示

  「のうKNOW」の4つのテスト

（目安時間3分）
カードがめくられた
ら「はい」を押すこ
とで反応の速さを
チェックする。

（目安時間3分）
カードが赤の場合は「はい」、
黒の場合は「いいえ」を押
すことで注意力をチェック
する。

（目安時間6分）
表示されたカードが以前
に出てきたものと同じか
を答えることで視覚記憶
力をチェックする。

（目安時間3分）
めくられたカードが直前のもの
と同じかどうかをみることによ
り、一時的に必要な記憶の保持
ができているかをチェックする。

❶脳の反応速度チェック　　    ❷注意力チェック　　　　❸視覚学習チェック　　　    ❹記憶力チェック

難易度：★☆☆ ☆難易度：★　☆ 難易度：★★★ 難易度：★★☆

The Safety Japan 004


