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Hello!
多久市地域包括支援センター
☎75－6033

問

今日から実
践！！認知症予

防Part●2『多久市地域包括支援センター』
は高齢者のみなさんの生活をサポートします！
『多久市地域包括支援センター』
は高齢者のみなさんの生活をサポートします！

　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。
　今回は、基本のステップ運動に挑戦してみましょう。

『おたっしゃ本舗』とは、地域包括支援センターの愛称です。　　　　
多久市役所内にある多久市地域包括支援センターは、多久市に住んでいる高齢者のみなさんが、
住み慣れた地域で暮らせるように、介護・福祉・保健・医療等、さまざまな面から支援する総合相談
機関です。

多久市地域包括支援センターには、
　社会保障制度のプロである社会福祉士、介護保険のプロであるケアマネジャー、健康づく
りのプロである保健師がいて、お互いに連携しながら高齢者のみなさんを支援していきます。
　また、高齢者の生活をよりよくするための生活支援コーディネーター、認知症の理解を市民
全般に広める認知症地域支援推進員が日々、奮闘しています。

※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 地域包括支援課内　☎75-6033

５・６月の
主な行事

～認知症予防はからだづくりから～

ステップ運動でコグニサイズに挑戦！

げんきアップさー来る
もりもりコース（毎週木曜日）

5/11・18・25　6/１・9・16・22
9時30分～10時30分　10時45分～11時45分

スポーツピア （ゆめひろば）

きらきらコース（毎週金曜日）

5/12・19・26　6/2・10・17・23
13時30分～14時30分　14時45分～15時45分

スポーツぴあ（ゆめひろば）

ステップ台に右足を乗せ、
１００から３を引いた数を
声に出して答える。

　基本のステップができたら、計算しながらステップ運動を行ってみましょう。脳を刺激する
ことができます。最初に設定した数から一定の数を引いた数（たとえば１００から３ずつ引き
算）をステップごとに声に出して答えていきます。

　高さが１０センチほどの台や階段などの段差を使用し、一定のリズムで昇ったり降りたりする運動で
す。家の中でも手軽に運動することができます。
　手すりにつかまるなど、転倒に注意しながら実践してみましょう。

1
ステップ台に左足を乗せ、さ
らに３を引いた数を声に出し
て答える。

2

左足をおろし、３を引いた
数を声に出して答える。次
は左足から始め、左右交互
に繰り返していく。

4
ステップ台から右足をおろ
し、３を引いた数を答える。3

ステップ運動＋引き算

ステップ運動

1 2 3 4 5 6 7 8

多久市地域包括支援センター スタッフ紹介！

家族介護教室
日  時

テーマ 講   師

場   所６月10日（土） 13時30分～14時30分　 多久市社会福祉会館
株式会社  ミズ
薬局長　中島しづ子「身近な病気、脱水症について学ぼう！」

参加費
無 料

97 94

88 91

基本の
動き❶

コグニ
サイズ

多久市地域包括支援センターのスタッフ
一同です！気になること、困ったことが
あったら、お気軽にご相談ください！
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