
毎日の食事で私は食べているつもりだったけど

認知機能低下を予防しよう！認知機能低下を予防しよう！認知機能低下を予防しよう！

　一緒に呼吸を意識し、歌を歌ったり、楽器を演奏したり、音楽に合わせて体を動かすなどの活動
を行います。

いきいきシニアライフを応援！介護予防教室の参加者を募集！

歌おうドレミクラブ 秋コースは じ ま り ま す

　アルツハイマー型認知症は、生活習慣病（高血圧、糖尿病など）と深く関係しています。そのため、生活
習慣病の治療を行うことで、数値をコントロールすることがとても大切です。
　生活習慣病が原因で血管に障害が出ると、神経障害が起こり、脳神経細胞の変性が起こりやすくなります。
また、生活習慣病によってたまるアミロイドβを減らすことも認知症予防に重要です。

〈毎日取り入れる食べ物〉

　緑黄色野菜やその他の野菜、ナッツ類、ベリー類、
豆、玄米や全粒粉の小麦などの全粒穀物、魚、鶏肉、
オリーブオイル、ワイン
　特にブロッコリーや小松菜などのアブラナ科の野
菜に含まれるイソチオシアネートは、認知症の原
因となるアミロイドβを解毒してくれます

〈避ける食べ物〉

　赤身の肉、バターやマーガリン、チーズ、菓子パ
ンやスイーツ、揚げ物やファストフード

（次の全てに該当する人）
　○65歳以上で多久市に住民登録がある人
　○介護認定を受けていない人
　○特定健診または後期高齢者健診を受けている人
　○全12回の教室に参加できる人

参加条件

10月～12月の毎週金曜日（全12回）  10時30分～12時（90分）日　　時

多久市まちづくり交流センターあいぱれっと場　　所

無料参 加 料

参加者本人から地域包括支援課（☎75‐6033）へ連絡ください申　　込

9 月25日㈮まで（定員20人に達した場合はその時点で終了）締　　切

いきいきシニアライフを応援！

本来の働き
　■炎症から脳の神経細胞を守る
　■毒物と結合し、脳の神経細胞を守る

　脳の中で一定量
に保たれており、
いらなくなったア
ミロイドβは脳脊
髄液を流れ、最後
は静脈へ流れて分
解されます。

ちょっと確認！

アミロイドβってなんだろう？

多久町 宮ノ浦地区多久町 宮ノ浦地区

次号は別府一区地区の
取り組みを紹介します！

明日の「元気」を、今「地域と一緒」につくる

いきいき百歳体操に取り組んでいる地区を毎月紹介しています。

グループ名：すみれ会
開始時期：令和 2年 1月
実 施 日 ： 毎週水曜日 9時から
場　　所：宮ノ浦公民館
参加者数：13名程度
代 表 者： 田中 小百合さん
コメント：始めたばかりのころは、椅子から
の立ち上がりがつらく、数回しかできな
かった人もいましたが、今ではみんなで同
じ回数できるようになりました。また、体
操の日に合わせて月に１回、季節にあった
物作りも行っています。

た なか ゆ りさ
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脂質
異常症 高BMI※

（BMI30以上）

高血圧

血管障害
アミロイドβがたまる

タウたんぱくがたまる

（老人斑の形成）

（神経原線維変化）

※BMI= 体重（kg）÷身長（m）÷身長（m）

神経障害

脳神経細胞の
変性、死滅

糖尿病とその予備群
○耐糖能異常　　　
○インスリン抵抗性

（インスリンの働きが低下）

静脈へ

認知症と食べ物の関係を
確認しましょう

生活習慣病とアルツハイマー型認知症の関係（「保健指導を考える会」資料から抜粋）

おたっしゃだより
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