
認知症予防の3つのポイント
警

撼.

主食(ご はん等)と は別に、野菜・肉・魚等バランスの良い食事を
とりましょう !

十分な栄養がとれていない人は、認知機能低下のリスクが高まります。食べ過ぎによる

肥満は問題ですが、60代を過ぎたら痩せにも注意しましょう。

歩 幅 を 広 げ て 姿 勢 よ く歩 こう !

よく歩く習慣は脳の若さを保つ近道です。手をしっかり振つて、

大股で歩くと効果的です。

行きつけのスポツトをたくさん作ろう !

趣昧やボランテイア等に外出し、色々な人と会話をすることは、脳への良い刺激に

なります。感染対策をしながら、出掛けましょう。

【問い合わせ先】

岡山市ふれあい介護予防センター北事務所 な086-251-6517(8:30～ 17:00土日祝を除<)

介護予防センターには、医療・福祉の専門職(リ ハビリ専門職、歯科衛生士、管理栄養士等)が います。
シニアの健康づ<り を応援しています。
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認知症と共に暮らすための層場所を作りたいと思っている方、

地域包括支援センターにいる認知症地域支援推進員までご相談 ください。

よく食べよう

よく歩こう

よく外に出よう

連絡先
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オレンジケアラーズカフェ&本人ミーティング

【ほほえみ】

何をすると決まってヽ`るわけでなく、集まって、会話をして、ゆるやかにつ

参加 している方の「声」をご紹介 します。
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