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認知症について正しく知り、

認知症になるのを遅らせよう！

令和5年度は、認知症予防のため

の食事についても学びました

早
い
な
ん
て
こ
と
は
決
し
て
な
い
！

脳イキイキ教室

あなたはいつから始める？

地
域
包
括
支
援
セ
ン
タ
ー
は
、高
齢
者
の
方
々

が
で
き
る
だ
け
健
康
で
、住
み
慣
れ
た
地
域
で
長

く
生
活
で
き
る
よ
う
、介
護
予
防
の
取
り
組
み
を

行
っ
て
い
ま
す
。

当
セ
ン
タ
ー
で
は
毎
年
3
つ
の
介
護
予
防
教
室

を
開
催
し
て
い
ま
す
。
ど
の
教
室
も
好
評
で
、「
来

年
も
参
加
し
た
い
」
と
い
う
声
が
聞
か
れ
ま
す
。

教
室
の
案
内
は
、市
の
特
定
検
診
な
ど
で
提
出

い
た
だ
い
た
「
基
本
チ
ェ
ッ
ク
リ
ス
ト
」
で
介
護
予

防
の
取
り
組
み
が
必
要
な
方
に
送
付
し
て
い
ま
す
。

「
毎
日
歩
い
て
い
る
か
ら
」
「
畑
仕
事

を
し
て
い
る
か
ら
」
と
い
っ
た
理
由
で

申
し
込
み
を
さ
れ
な
い
方
も
多
い
の

で
す
が
、そ
れ
だ
け
で
は
10
年
後
、15

年
後
、歩
く
た
め
の
筋
力
が
低
下
し
、

ご
み
捨
て
な
ど
の
日
常
生
活
に
不
便

を
感
じ
る
よ
う
に
な
る
か
も
し
れ
ま

せ
ん
。
ま
た
、弱
っ
て
し
ま
っ
て
か
ら

元
気
を
取
り
戻
す
の
は
と
て
も
大
変

で
す
。
そ
の
た
め
、弱
ら
な
い
よ
う
に

す
る
と
い
う
考
え
方
が
大
切
で
す
。

セ
ン
タ
ー
か
ら
教
室
の
案
内
が
届

き
ま
し
た
ら
、ぜ
ひ
「
こ
の
先
」
の
ご

自
身
の
体
の
た
め
に
教
室
に
参
加
し

て
み
ま
せ
ん
か
？

今日がこれからの

人生で一番若い日！

今日から始めよう「介護予防」

認知症は歳を重ねていくと、誰もがなる可能性のある症

状です。この講座では、認知症についての理解を深めな

がら、脳のリハビリトレーニングや軽体操を行います。

リハビリトレーニングでは、特に記憶などの維持・改善を目

的に、パズルやカードなどを使うもの、和気あいあいと隣

の席の人と協力して行うものなど、さまざまな内容に取り

組みます。参加者からは、「楽しい」「教材を買って家でも

取り組みます」との声をいただいています。



すっきり健康体操
令和5年度は、参加者に配布した介護予防のパンフレットを使い、同じ運動を繰り返すことで、正しい方法を

身に付けていただきました。

その他に、身近にあるボールやポールを使う体操、歌を歌いながら体を動かす体操など、いろいろな体操

を行うことで自分に合った運動を参加者自身にみつけていただきました。

◇外出せず家に閉じこもっていることが多かったのですが、教室をきっかけに外出が楽しいと思えるようになりました。

◇努力すれば自分でも成長すると感じることができました。

◇同じような教室があれば続けて参加したいと思います。

参加者の声

体全体のストレッチを時間をかけて行い、それから筋力トレーニングを行います。最後にリズム体操を行って、

笑顔でフィニッシュ！

テレビを見ながらできるストレッチもありますので、生活の中に取り入れやすいと思います。参加者には教室

で行っている体操のパンフレットを配布しますので、「教室でやった内容を忘れてしまった」なんていう心配

もありません。

リフレッシュ健康体操

活動報告 ２月１７日（土）に大陸団地にて出前講座を行い、３８名の方に参加いただきました。

テーマは「介護保険について」です。介護保険の申請からサービス利用までの流れ、

そしてサービスの内容についてお話をしました。いつサービスが必要となるか分か

らないからこそ、慌てないためにも知識を持つことは大切だと思います。

出前講座はおおむね10名以上の団体に行っています。講座希望がございましたら

お気軽にご連絡ください。

体を動かす楽しさ・心地よさを知り、

運動習慣を身に付けよう！

体を動かして

運を動かそう！

◇代謝が良くなり、生活行動が楽になったような気がします。

◇運動をすると体が軽くなるので毎月楽しみにしていました。

◇先生がいろいろなお話をしてくださるので、リラックスして楽しく運動ができました。

◇楽しく、年齢にあった指導の仕方がとても嬉しかった。

参加者の声

継続は力なり


