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玲 調知症うてどういう病気?

鸞
介護が必要にな3主な原因の第 2位が認知症です

!

脳血管疾患 (脳卒中等 )

認知症

高齢による衰弱

骨折・転任」

関節疾患 (リ ウマチ等 )

心疾患 (心臓病 )

パーキンソン病

糖尿病

呼吸器疾患 (肺気腫・肺炎等 )

悪性新生物・がん

脊椎損傷

視覚 。聴覚障害

その他・不明・不詳

要支援者を含む。(厚生労働省「国民生活基礎調査の概況」/平成25年〉

隋 年汚習慣病予防は認知症予防になることがわかつてきています
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いろいろな原因で脳の細胞が縮んだり動きが悪くなるために「物事を

記憶したり、判断したりする力」や「時間や場所、人などを認矢□する力」

などが低下して、日常生活に支障をきたしてしまう「脳の病気」だよ。

11.8

高血圧症や糖尿病になると、

認IEl症になる可能性が

高くなるんだね |
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仲間と一緒だと

楽しいね |

脳の血流を良くし、脳の活性化につながる有酸素運動ご

無理なく始められるのがウォーキングです。

からだにも脳にもうれしい効果が期待できます。

r7‐ふ イント 1

乃 ォーキングコースを季節に合わせて変更してみたり、自然の移り変わりをカメラに

1 収めて記録に残してみたりすることは、計画する力の保持につながり認知症予防に役

1 立ちます。

バランスよく食べることは、健康な体をつくり病気を防ざます。

行事食や旬の食材を取り込んだり、食事を楽しむことが大切です。

1日 3食規則正しい食生活を送りましよう

いろいろな種類をまんべんな<食べる事が大切です

ときどき体重を計つてみましよう
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しつかり噛んで食べることは生活習慣病の予防、

認知症の予防になります。

少し汗をかく程度の速歩が効果的です

病気があるかたは主治医に相談をして始めましょう

体調に合わせて無理をしないようにしましよう

一□30回噛みましよう。まずは最初の一□を30回から挑戦

歯とお□の健康は全身の健康に密接に関わつています

定期的に歯科検診を受け、 1日 3回歯を磨きましょう


