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今日から実
践！！認知症予
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の事務所が変わりました！
『多久市地域包括支援センター』
の事務所が変わりました！

準備体操としてのストレッチ

　認知症には、脳血管疾患性やレビー小体型認
知症などいくつかの種類がありますが、それら
の中で日本人にもっとも多いのがアルツハイ
マー病です。認知症の発症原因は、はっきりと
解明されていないことが多いのですが、加齢や
遺伝のほか、肥満や高血圧、糖尿病などの生活
習慣病、運動不足や食事などの生活習慣が危
険因子とも考えられています。それらのなかで
身体的な不活動を改善することで、アルツハイ
マー病の予防につながる可能性があることが
わかってきています。
　そこで今年度は、日々の生活の中で認知症予
防を高める生活習慣の実践として「認知」と「運
動」を組み合わせた脳への刺激が期待される運
動方法（コグニサイズ）をご紹介します。

　「多久市地域包括支援センター」は福
祉課から地域包括支援課となり、市役所
正面玄関を入ってすぐ左手のフロアとな
ります。
　地域包括支援センターは高齢者の生活
をさまざまな視点で支援する機関です。
　高齢者が住み慣れた家や地域で安心し
て暮らしていけるように、高齢者本人や家
族、地域の人などから受けた相談を適切
な機関と連携しながら支えていきます。
　高齢者の在宅福祉事業や介護保険の
手続きに関すること、介護予防につい
て、そのほか生活上の悩みや心配事な
ど、お気軽に相談ください。

※コグニサイズとはコグニクション（認知）とエクササイズ（運動）を合わせた造語で、国立長寿医療
研究センターで開発された、脳への刺激が期待される運動方法です。これだけで認知症予防が
できるわけではなく、日々健康的な生活を心がけることが大切です。

問い合わせ 地域包括支援課 地域包括支援係
〒845－8501 多久市北多久町大字小侍7－1　☎75-6033

多久市高齢者趣味の作品展のお知らせ
４月３日（月）～４月１３日（木）
地域包括支援課　地域包括支援係

多久市役所１階ロビー　４月１７日（月）～４月２８日（金）

市内に居住する６０歳以上のアマチュアの人

①絵画　②書　③写真　④手芸・工芸　⑤彫刻・彫塑
※それぞれの規格については、下記まで問い合わせください。

①出品数は、一人１点とする。
②額装、容器などには、ガラスを絶対使用しないでください。（アクリルは可）
③額装には、陳列金具をつけ、ヒートン、釘類をつけないでください。

４・５月の
主な行事

～認知症予防はからだづくりから～

実施のポイントコグ ニサイズ

無理はしないで徐 に々行う

ウォーミングアップをしてから開始

こまめに水分を補給する

痛みが起きたら休息したり中止する

体調が悪いときは休む

少しの時間でもできるだけ毎日行う
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脚うらのばし

❶ イスに浅く座る
❷ 片足を前にのばす
❸ 胸を張って状態を前
に倒す

❹ 反対側も同じように

脚おもてのばし

❶ つま先、膝を前に向
けて広めに足を開く

❷ 胸を張り、太ももの前
側をのばす

❸ 反対側も繰り返す

アキレス腱のばし

❶ 足を前後に開き、胸
を張る

❷ 後ろ足のかかとを床
に押しつける

❸ 反対側も繰り返す

おしりのばし

❶ 片足を組んで座る
❷ 組んだ足のつま先側
に体を倒す

❸ 反対側も繰り返す

急な運動は筋肉や関節を痛める可能性もあります。
今回は運動を行う前のストレッチなどの
準備体操を行い体をならしましょう。

げんきアップさー来る
もりもりコース（毎週木曜日）

4/6・13・20・27　5/11・18・25
9：30～10：30、10：45～11：45

スポーツピア （ゆめひろば）

きらきらコース（毎週金曜日）

4/7・14・21・28　5/12・19・26
13：30～14：30、14：45～15：45

スポーツピア （ゆめひろば）

作品受付期間

作品受付場所

作品展示期間

応 募 資 格

作 品 種 目
および 規 格

出品上の注意

作品は、審査を行い、入賞作品を決定します。

市役所庁舎1階

多久市
地域包括支援
センター

ココ

膝を
曲げない
ように注意

つま先は
天井に
むける

腰を
前に出す

膝をのばし
ガニ股に
ならない
ように注意

背中が
丸まらない
ように注意
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