
館林駅前パソコン教室通信を始めました。 

みなさんのお役に立てる情報等をご提供させていただきます。 

第１回目です、これからいろいろな内容を発信させていただきます。 

宜しくお願いします。 

 

2023 年も後半に入りました。年初めに「    今年こそ〇〇する！」アンケート 

をパソコープで行いましたが皆さん〇〇できていますか？今回は第３位にランクイン 

した 脳トレ・認知症予防 について一緒に考えてみたいと思います。 

 

 

 

＜人間の脳に良いこと＞ 

一つは、コミュニケーションです。人と話しをすることは、脳に多くの情報を与えます。

話す相手の表情や声のトーン、言葉の意味やニュアンスなどを理解するために、脳は

多くの部位を同時に使います。また、話すことで自分の考えや感情を整理したり、相手

の考えや感情を共感したりすることで、脳は感情的な安定や社会的なつながりを得ま

す。コミュニケーションは、脳の健康に欠かせない要素のひとつです。 

もう一つは、新しいことへ興味を持ち挑戦することです。新しいことに挑戦することは、

脳に新しい経験を与えます。新しい経験は、脳に新しい神経回路を作ります。神経回

路が増えると、脳は柔軟性や適応性を高めます。また、新しいことに興味を持つことで、

脳は好奇心やモチベーションを維持します。新しいことへ興味を持つことは、脳の若さに

欠かせない要素です。 

子供の頃、親とたまに行くデパートへ買い物に連れていかれるだけでも楽しかった記憶があります。親戚

の家にお泊りにいくとワクワクと興奮した思い出もあります。これは日常とは違った変化、つまり新しい経験を

脳が求めているからです。若くて元気な脳であればあるほど新しい経験を求めています。大人 

になった私たちも若い脳であるように新しい経験に挑戦することは若い脳に近づけそうですよ。 

＜人間の脳に悪いこと＞ 

一つは、何事にも興味を持たず人と関わりなく暮らすことです。何事にも興味を持たな

いということは、脳に刺激がないということです。刺激がないと、脳は活性化されず、神経

細胞が死んだり減ったりするそうです。神経細胞が減ると、脳の機能が低下します。ま

た、人と関わりなく暮らすことは、コミュニケーションが減ることを意味します。コミュニケーシ

ョンが減ると、脳は孤独感や不安感を感じます。孤独感や不安感は、ストレスホルモンを
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2023 年8 月号 

1 パソコン・スマホの上達 98 12.8%

2 海外旅行・国内旅行 84 10.9%

3 脳トレ・認知症予防 67 8.7%

4 グルメ（食べ歩き・お取り寄せ） 64 8.3%

5 終活・身の回りの整理 63 8.2%

6 読書（小説・古典・その他読み物） 46 6.0%

7 スポーツ・体力づくり 40 5.2%

8 ガーデニング・野菜づくり 39 5.1%

9 ダイエット・食事管理 36 4.7%

10 手作り工芸・クラフト・手芸・ＤＩＹなど 34 4.4%

11 英会話・語学の勉強 28 3.6%

12 ハイキング・ウォーキング 27 3.5%

13 カメラ・ビデオなどの撮影と編集 27 3.5%

14 楽器演奏・コーラス 21 2.7%

15 絵を描く（水彩画・油絵・似顔絵・パソコンお絵描きなど） 20 2.6%

16 書道 19 2.5%

17 ボランティア 15 2.0%

18 アートフラワー・テーブルフラワー・室内グリーンなど 10 1.3%

19 俳句・川柳 9 1.2%

20 囲碁・将棋・麻雀 9 1.2%

21 トレッキング・山登り 8 1.0%

22 社交ダンス・踊り 4 0.5%

人間の脳にとって 良いこと と 悪いこと  
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分泌させます。ストレスホルモンは、脳に有害です。 

人間の脳は、コミュニケーションや新しいことへ興味を持つことで健康に保たれます。逆に、何事にも興味

を持たず人と関わりなく暮らすことで衰えていきます。私たちのパソコン教室では、コミュニケーションや新しい

ことへ興味を持つ機会がたくさんあります。パソコン教室で学ぶことは、人間の脳にとって刺激的で脳が若く

あり続けるために良いことだと思います。 

そこが知りたい！★AI の画像生成で似顔絵を作ろう！★ 
2023 年 6 月 7 日をもって、iOS⋅Android ともに LINE の全バージョンで「LINE アバター」機能の提

供が終了しました。「え～！終わっちゃったの?! 夏バージョンを作りたかったのに・・・」と残念気分のあなたに、

流行りの AI で似顔絵やアバターを作成してくれるサービスをご紹介しますね。(^_-)-☆ 

LINE では、代わりに登場したのが「Profile Studio（プロフィールスタジオ）」というサービスです。

Profile Studio では、「AI ポートレート」、「AI セルフィー」、「AlphaCrewz（アルファクルーズ）」の 3 つ

から似顔絵を作成することができます。 

「AI ポートレート」と「AI セルフィー」は、自分の写真を 10～20 枚程度選択すると、24 時間後に AI

が画像を生成します。ただし、どちらも有料（320 円～）です。AlphaCrewz は、これまでの LINE アバ

ターに近いサービスで、無料で利用できます。 

私のさ AI 画像生成写真も見てくださいね。 

 

 

 

 

★テキストのご案内★ 
7 月15 日リリース E テキスト 

・W-0213：キャンディカラーのペーパーバッグを作ろう 

爽やかなキャンディカラーのペーパーバッグを作りましょう。 

A4 用紙１枚で１個作れます。ひな形を好きな背景イラストで塗りつぶします。背景イラストの色合いに合

わせて配色（テーマの色）を変更し、側面や取っ手を好きなキャンディカラーで塗りつぶして合わせます。

文字の色もコーディネートしましょう。季節を問わず、心を込めたちょっとした贈り物にご活用ください。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

澤本 洋介さん 


