
「頭を使う」

◆ 

認
知
症
勉
強
会
　

　　
自
分
の
た
め
に
、
認
知
症
予
防
・
認
知

症
に
つ
い
て
理
解
を
深
め
ま
し
ょ
う
。
認

知
症
に
な
ら
な
い
生
活
習
慣
、
認
知
症
に

な
ら
な
い
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
な
ど
、
自
分
自

身
の
た
め
の
勉
強
会
で
す
。

◆ 

認
知
症
サ
ポ
ー
タ
ー

　 

養
成
講
座

　　
認
知
症
に
つ
い
て
の
基
礎
知
識
習
得
、

認
知
症
の
人
や
そ
の
家
族
へ
の
支
援
の
あ

り
方
な
ど
認
知
症
に
つ
い
て
正
し
く
理
解

し
て
い
た
だ
く
た
め
に
、「
キ
ャ
ラ
バ
ン
メ

イ
ト
」
と
い
う
専
門
の
研
修
を
受
講
し
た

ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
の
講
師
が
中
心
と
な
っ
て

開
催
す
る
90
分
程
度
の
講
座
で
す
。
小
学

生
以
上
の
方
な
ら
誰
で
も
受
講
で
き
ま
す
。

◆ 

認
知
症
の
人
と
暮
ら
す

　 

家
族
の
集
い

　　
認
知
症
の
人
を
介
護
す
る
人
が
集
い
、

困
り
ご
と
や
悩
み
ご
と
を
お
茶
を
飲
み
な

が
ら
話
す
こ
と
で
、
息
抜
き
し
て
も
ら
う

こ
と
を
目
的
に
開
催
し
て
い
ま
す
。

　
毎
月
の
下
旬
に
地
域
生
活
支
援
セ
ン

タ
ー
W
i
n
g
で
開
催
し
て
い
ま
す
。

◆ 

い
き
い
き
元
気
教
室

　　
公
民
館
な
ど
で
、
週
に
1
回
、
錘
（
お

も
り
）
を
使
い
椅
子
に
座
っ
て
行
う
体
操

を
中
心
と
し
た
集
い
の
場
で
す
。
現
在
、

市
内
25
カ
所
で
開
催
さ
れ
て
い
ま
す
。
こ

の
「
秘
密
の
体
操
」
は
認
知
症
予
防
に
も

効
果
あ
り
で
す
よ
。

★
参
加
を
お
待
ち
し
て
お
り
ま
す

　
串
間
市
社
会
福
祉
協
議
会
　

　
☎
7
2
ー
6
9
4
3

　（
担
当
・
認
知
症
地
域
支
援
推
進
員 
深
江
）

★
参
加
を
お
待
ち
し
て
お
り
ま
す

　
串
間
市
医
療
介
護
課
介
護
保
険
係
　

　
☎
7
2
ー
0
3
3
3

串間市社会福祉協議会
認知症地域支援推進員

深江 ちかえさん
ふかえ

　
バ
ラ
ン
ス
の
良
い
食
事
を
と
る
こ
と

が
、
認
知
症
の
進
行
を
遅
ら
せ
る
と
い

わ
れ
ま
す
。
で
は
、
ど
ん
な
食
べ
物
が

効
果
的
な
の
で
し
ょ
う
か
。

　
第
一
に
上
げ
ら
れ
る
の
は
、
魚
で
す
。

と
く
に
効
果
的
な
の
は
、「
青
魚
」。
サ

バ
•
イ
ワ
シ
•
ア
ジ
•
サ
ン
マ
•
ブ
リ

な
ど
の
魚
の
脂
肪
に
は
、
ド
コ
サ
ヘ
キ

サ
エ
ン
酸
（
D
H
A
）
や
エ
イ
コ
サ
ペ

ン
タ
エ
ン
酸
（
E
P
A
）
が
多
く
含
ま

れ
て
い
ま
す
。
こ
れ
ら
の
成
分
は
、
学

習
能
力
を
高
め
認
知
機
能
の
衰
え
を
防

ぐ
効
果
が
あ
る
と
さ
れ
て
い
ま
す
。
た

だ
し
、
脂
肪
で
す
の
で
食
べ
過
ぎ
に
は

要
注
意
。

　
続
い
て
は
、
緑
黄
色
野
菜
、
果
物
、

赤
ワ
イ
ン
。
こ
れ
ら
3
つ
に
共
通
し
て

含
ま
れ
る
の
が
「
ポ
リ
フ
ェ
ノ
ー
ル
」。

ポ
リ
フ
ェ
ノ
ー
ル
に
は
、
血
管
壁
の
細
胞

酸
化
を
防
ぎ
、
老
化
を
遅
ら
せ
る
作
用
が

あ
り
ま
す
。
日
々
の
食
事
の
中
で
上
手
に

取
り
入
れ
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

　
適
度
な
運
動
を
す
る
こ
と
も
心
が
け

ま
し
ょ
う
。
週
3
回
以
上
の
有
酸
素
運

動
が
認
知
機
能
を
高
め
ま
す
。
ウ
ォ
ー

キ
ン
グ
、
ジ
ョ
ギ
ン
グ
、
泳
ぐ
、
踊
る

な
ど
の
有
酸
素
運
動
は
作
業
記
憶
を
行

う
前
頭
前
野
を
働
か
せ
、
考
え
る
能
力

を
高
め
ま
す
。
無
理
の
な
い
程
度
か
ら

始
め
て
み
ま
し
ょ
う
。

　
ま
た
、
人
と
会
い
、
会
話
を
す
る
こ

と
は
、
脳
に
刺
激
を
与
え
ま
す
。
ち
ょ
っ

と
し
た
お
茶
飲
み
会
な
ど
、
積
極
的
に

人
と
会
う
機
会
を
作
り
ま
し
ょ
う
。
市

で
も
各
地
区
ご
と
で
サ
ロ
ン
を
開
催
し

て
い
ま
す
。
お
気
軽
に
ご
参
加
く
だ
さ

い
。

　
は
じ
め
は
と
て
も
困
惑
さ
れ
る

こ
と
と
思
い
ま
す
。
で
す
が
、
ま

ず
は
認
知
症
と
い
う
病
気
を
理
解

す
る
こ
と
が
大
事
で
す
ね
。
混
乱

し
て
い
る
う
ち
は
、「
う
ち
の
親
に

限
っ
て
、
こ
ん
な
は
ず
は
な
い
…
」

そ
ん
な
思
い
か
ら
、
認
知
症
の
人

に
強
く
あ
た
っ
て
し
ま
い
が
ち
で

す
。
な
か
な
か
難
し
い
で
し
ょ
う

が
、
認
知
症
と
い
う
病
気
に
な
っ

た
だ
け
。
そ
ん
な
気
持
ち
で
い
い

と
思
い
ま
す
。
な
に
よ
り
、
認
知

症
に
よ
る
障
害
を
自
然
に
補
っ
て

あ
げ
る
こ
と
が
一
番
の
支
援
で
す
。

　
困
っ
た
と
き
は
、
1
人
で
抱
え

込
ま
ず
周
囲
に
相
談
す
る
こ
と
も

大
切
で
す
よ
。
介
護
保
険
サ
ー
ビ

ス
を
利
用
し
て
も
良
い
で
し
ょ
う
。

ど
う
し
た
ら
い
い
の
か
わ
か
ら
な

い
と
き
は
、

●
串
間
市
地
域
包
括
支
援
セ
ン
タ
ー

（
☎
7
2
ー
0
0
2
3
）

も
し
く
は
、

●
串
間
市
社
会
福
祉
協
議
会

（
☎
7
2
ー
6
9
4
3
）

に
相
談
し
て
く
だ
さ
い
。

　
運
動
以
外
に
も
認
知
機
能
の
低
下
を

予
防
す
る
方
法
が
あ
り
ま
す
。
頭
を
使

う
パ
ズ
ル
、
読
書
、
ゲ
ー
ム
、
料
理
、

文
章
を
書
く
こ
と
が
効
果
的
で
す
。
こ

れ
ら
に
よ
っ
て
、
認
知
症
に
よ
っ
て
低

下
す
る
エ
ピ
ソ
ー
ド
記
憶
、
注
意
分
割

機
能
、
計
算
力
の
3
つ
の
能
力
を
鍛
え

る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
料
理
を
す
る
際

は
、
2
品
以
上
を
同
時
に
調
理
す
る
よ

う
に
す
る
と
、
よ
り
脳
を
刺
激
し
て
く

れ
ま
す
。
文
章
は
、
2
日
遅
れ
や
3
日

遅
れ
の
日
記
を
書
く
と
効
果
的
で
す
。

脳
を
絶
え
ず
刺
激
す
る
こ
と
で
、
記
憶

の
衰
え
を
防
ぐ
、
こ
こ
が
最
も
重
要
な

ん
で
す
よ
。

認
知
症
に
強
い

地
域
づ
く
り
を
目
指
し
て

　認知症の予防は、「1日にして成らず」。習慣にすることに意味が

あるといいます。ではどんなことをすれば予防につながるのでしょ

うか。認知症地域支援推進員の深江さんにお話を伺いました。

認知症予防

早くから続けることが大切

金谷地区での勉強会の様子受講者には、認知症サポー
ターの証としてオレンジ
リングが配られます。

串間市社会福祉協議会
認知症地域支援推進員

さん

知っておきたい

認知症予防 4つのポイント

と
し
た
お
茶
飲
み
会
な
ど
、
積
極
的
に

人
と
会
う
機
会
を
作
り
ま
し
ょ
う
。
市

で
も
各
地
区
ご
と
で
サ
ロ
ン
を
開
催
し

て
い
ま
す
。
お
気
軽
に
ご
参
加
く
だ
さ

「体を動かす」

「人と会う」

「食べる」

少しでも刺激のある

習慣を作ることが予

防の秘訣です。

DHA、EPA、ポリフェノールを含む食材が good

日記を書くときは、2日以上遅れた日記を書く

会話をすることで脳に刺激を与える

定期的に有酸素運動をする

NG

悪い習慣

・喫煙、過度の飲酒

・不規則な生活リズム

・家でずっとゴロゴロ

　
は
じ
め
は
と
て
も
困
惑
さ
れ
る

　
は
じ
め
は
と
て
も
困
惑
さ
れ
る

こ
と
と
思
い
ま
す
。
で
す
が
、
ま

ず
は
認
知
症
と
い
う
病
気
を
理
解

会話をすることで脳に刺激を与える

DHA、EPA、ポリフェノールを含む食材が good

家族が認知症と

診断されました。

どう向き合っていけば

良いのでしょうか ?


