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    旧年中は、あんしんネットワーク事業や出前講座などを始め皆様には 

大変お世話になり、ありがとうございました。心より感謝申し上げます。 

    新しい一年が始まり、私ども地域包括支援センターも４年目を迎えま 

す。本年は心機一転、新たな出発の年とするつもりでおります。なにと 

ぞ倍旧のご支援のほどよろしくお願い申し上げます。 

    皆様のご多幸を心よりお祈り申し上げます。 

                            センター長 押部 

 

《《《《おおおお知知知知らせらせらせらせ》》》》        

 介護予防教室 

  『楽しく作って食べてみよう！  

～若さを保つ元気メニュー～』 

日時；平成２１年２月２１日（土） 

 １４：００～１６：００ 

  会場；西新井本町住区センター 

  定員；１２名 

 申し込み先； 

     ０３０３０３０３－－－－３８５６３８５６３８５６３８５６－－－－６５１１６５１１６５１１６５１１    

  

ご興味のある方は、ぜひご参加下さい。 

  

 

 

 

  

 この時期、「食べたくなる」と言え 

ば鍋料理です。水炊き・キムチ鍋・す 

きやき・ちゃんこなど種類も豊富。体 

も温まるし、野菜も多く摂れる。そし 

て何より手間がかからないというのが

一番の魅力でもあります。ここ何年か 

を振り返ってみると、１２月～３月ま 

では、毎週のように鍋料理をしている 

気がします。 

（山口） 



 

 

 

 

 最近、物忘れやうっかりミスはありませんか？  

認知症は、こうした症状がひどくなり自立した生活が難しくなっていく病気です。 

研究の進歩から、食べ物に気をつけたり、運動をしたり、頭を使う生活をすると認 

知症にならずにすんだり、認知症になる時期を遅らせる可能性があることが分かっ 

てきました。 

そこで認知症の原因となる病気のうち、約 6割を占めるアルツハイマー型認知症 

の発症を抑える生活習慣を３つ、ここでご紹介したいと思います。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

「自分は大丈夫」と思っていても誰もが認知症になる可能性はあります。楽しい 

こと、興味があることから取組んでみませんか。 

さぁさぁさぁさぁ、、、、今日今日今日今日からからからから始始始始めようめようめようめよう認知症予防認知症予防認知症予防認知症予防！！！！！！！！    

 

１．有酸素運動をしましょう。 

  脳に酸素が取り込まれ、記憶について重要な働きをする前頭前野や

海馬への血流が増します。 

例）ウォーキング・体操など 

２．頭を使う生活をしましょう。 

①エピソード記憶･･｢昨日の夕飯に○○を食べた｣と思い出す機能。 

   例）レシートを見ずに、買ったものを思い出しながら家計簿を

つける。 

 ②注意分割機能･･２つ以上のことを同時に行うとき、適切に注意を 

配る機能。 

例）料理をする時に一度に何品か同時に作ってみる。 

 ③計画力･･新しいことをするときに、段取りを考えて実行する機能。 

例）旅行の計画を立てる。 

 

３．効果的な食べ物を摂ろう。 

①野菜・果物（ビタミン C、ビタミン E、ベータカロテン）  

②魚（DHA、EPA）③ワイン（ポリフェノール）など 




