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問

おたっしゃだより

忘れっぽくなって…。脳も老化しますから、仕方ないのですが！！
認知症は、脳の老化が原因で脳細胞の元気がなくなり、さまざまな障害をおこします。
脳細胞を守り、血管を守るために、自分でできることをはじめましょう！
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古い大切な
記憶

○新しい記憶
○食物の区別
○私の敵か味方か
　など区別

○息をする
○性欲
○食欲

市が行なっている介護予防教室のひとつです。
元気な「起きたきり高齢者」目指して、からだづくりを応援します !!

東多久町
古賀三区地区
東多久町

古賀三区地区

次号は撰分地区の
取り組みを紹介します！

次号は撰分地区の
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

集いの場・いきいき百歳体操に取り組んでいる地区を毎月紹介します。

いきいきシニアライフを応援！

グループの名称：古賀 3区健康クラブ
開始時期：平成30年 9 月 1 日～　現在20人
実 施 日：毎週土曜日　10時30分～
コメント：みんなで楽しく百歳体操をしていま
す。最高齢者の参加者は96歳。みんな明るく元気
です。百歳体操で健康づくりをしたあとは、懐か
しの唱歌を歌ったり、カラオケしたり、銭太鼓を
練習したり、茶話会も楽しんでいます。健康づく
りに心がけて地域での交流を大事にしています。

代 表 者： 土口　委子
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自分の取り組みで、認知症の予防につながります

げんきアップさー来るげんきアップさー来る

認知症ケアパスでの学習！

自分の生活は血液データに反映されます。まず治療の継続が大切です。

★講師の指導のもと行う、１時間の運動教室。下記の２つのコースがあります。

もりもりコース：ストレッチやタオルを使っての柔らかいからだつくり

きらきらコース：硬くなった関節の動きをひろげるからだつくり

い　つ　もりもりコース：木曜日　 9時30分～10時30分、10時45分～11時45分
　　　　きらきらコース：金曜日　13時30分～14時30分、14時45分～15時45分
どこで　体育センター ゆめひろば
利用料　参加料は無料。ただし、次
　　　　年度からスポーツピアへ
　　　　の登録が必要です。
期　間　１年間

１脳神経細胞
の障害

健康障害

血管変化
を見る

血液データ
（食生活や
活動）

背　景

脳　細　胞　を　守　る

脳血管性認知症　混合型認知症
アルツハイマー型認知症

脳血管疾患（脳梗塞・脳出血・くも膜下出血）
多発性脳梗塞・無症候性脳梗塞

心疾患
（心不全）

頸部動脈硬化の変化
心電図検査　眼底検査

血清クレアチニン
eGFR, 尿蛋白

血色素量　中性脂肪　　　　　　血圧
血糖　　　LDLコレステロール　アルブミン
HbA1c　　HDLコレステロール　尿酸
BMI　　　腹囲

家族形態　　　　飲酒　　　　喫煙 年齢

脳を活性化する生活

○運動
ウォーキング、ラジオ体操、
いきいき百歳体操など

体操、リズムダンス、
グランドゴルフなど

○趣味活動

○社会参加・仕事
　老人クラブ、趣味
○食生活
朝、昼、夕の 3食の
リズムを守る

○睡眠
　 6時間程度
○活動性
　家庭や地域での役割をもつ
○脳トレにも参加する
（わっか脳クラブ、思い出クラブ）
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地域で自主的に筋力アップの体操に取り組まれています。
自分で歩いて行ける公民館など “通いの場” でみんなで集まっての
介護予防教室です。

脳は、
この海馬が
カギ！！

海馬は、
“１週間くらいの記憶”

を行います。

ここの働きが
悪くなると、病気が
でてきます。

いきいき百歳体操とは…？
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