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生涯現役でいつまでも住み慣れた地域で暮らせる町を目指します！
～認知症を支える町づくり～

認 知 症 は予 る？防でき第3回

認知症を予防するための６つのポイント！

… 住民課地域包括支援センター班問い合わせ先

　次回は、「認知症の人にはどう接したらいい？」です。お楽しみに。　

髙橋雄彦Dr.のひとくちコラム

　現在のところ、認知症の確固たる予防法はありません。しかし、認知症の危険因子としてわ
かってきた中に、高血圧症、脂質異常症（高コレステロール、高脂血症）、糖尿病の生活習慣病
が悪影響を及ぼすことが報告されています。特に糖尿病は、関連が強いと言われています。
　生活習慣病の治療をしていない方は、早期に治療を開始しましょう。さらには、喫煙、肥満、
うつ病なども危険因子として評価されています。
　精神的・肉体的、健康を維持し、認知症を予防しましょう。
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1日1.5リットルの水分をとろう！
人間の身体からは、排泄・呼吸・汗などで水分が出ていきます。 
一度に多量に飲まずに、コップ一杯の水分をこまめにとるようにしましょう。

運動をしよう！
身体を動かすことは血流をよくして脳細胞の働きを活性化する効果をもたらします。
ウォーキングなどで気持ちよく体を動かしましょう。

１日３回　食事をとろう！
肉より魚のほうが健康によいと思われがちですが、実は肉と魚をバランスよく食べるほうが栄養状態
がよいと言われています。塩分を控えめにお酒はほどほどにして野菜や果物なども食べましょう。

歯のケアをしよう！
よくかむことは、消化によいだけでなく、脳の血流量を増やし脳によい刺激を与えます。
入れ歯であっても、しっかりかんで食べること。定期的に歯科でチェックしましょう。

便秘にならないようにしよう！
便秘が続くとイライラするので、精神状態が不安定になります。
食生活や運動習慣の工夫によって便秘を改善しましょう。

仲間と一緒に！
本や新聞などを読む、囲碁や麻雀を楽しむ、創作活動をする、料理をする、旅行の
計画を立てて実行するなど、脳に刺激を与える生活をしましょう。
友人がいれば、生活がより豊かになります。
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ら
せ

　

大
豊
町
で
は
毎
月
１
回
10
～
12

時
に
総
合
ふ
れ
あ
い
セ
ン
タ
ー
に

て
、
子
育
て
支
援
サ
ー
ク
ル
「
よ

ち
よ
ち
」
を
開
催
し
て
い
ま
す
。

乳
幼
児
と
そ
の
保
護
者
、
妊
婦
さ

ん
、
子
育
て
に
関
心
の
あ
る
方
、

ど
な
た
で
も
大
歓
迎
で
す
。

※
当
初
の
日
程
が
一
部
変
更
に
な
っ
て
い
ま
す
の
で
ご
確

認
の
う
え
、
お
気
軽
に
ご
参
加
く
だ
さ
い
。
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電　話

長
寿
手
帳
の
ご
案
内

　

65
歳
以
上
の
方
に
、
健
康
と
長
寿
を
願
っ
て
長
寿
手
帳

を
お
渡
し
し
て
い
ま
す
。
長
寿
手
帳
を
提
示
す
る
と
、
県

立
施
設
等
で
入
場
料
の
免
除
や
割
引
な
ど
の
特
典
が
受
け

ら
れ
ま
す
。
県
ま
た
は
役
場
窓
口
で
随
時
お
渡
し
し
て
い

ま
す
の
で
、
希
望
者
は
運
転
免
許
証
、
保
険
証
な
ど
ご
本

人
の
年
齢
が
分
か
る
も
の
を
ご
持
参
く
だ
さ
い
。
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催
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催
事
を
除
く
）　

☎ 

０
８
８

－

８
６
６

－

８
０
０
０

○
高
知
県
立
坂
本
龍
馬
記
念
館　

無
料

☎ 

０
８
８

－

８
４
１

－
０
０
０
１

問
い
合
わ
せ
先 

… 

住
民
課
福
祉
班

　

高
知
県
地
域
福
祉
部
高
齢
者
福
祉
課　

調
整
担
当

　
　

☎ 

０
８
８

－
８
２
３

－

９
６
３
０

　
配
布
窓
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住
民
課
福
祉
班
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総
合
ふ
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あ
い
セ
ン
タ
ー
窓
口

特
別
児
童
扶
養
手
当

　

精
神
ま
た
は
身
体
に
障
害
の
あ
る
20
歳
未
満
の
児
童
を

監
護
し
て
い
る
父
ま
た
は
母
、
そ
れ
に
代
わ
る
養
育
者
に

対
し
て
児
童
の
福
祉
増
進
を
図
る
た
め
に
支
給
さ
れ
ま
す
。

た
だ
し
、
次
の
よ
う
な
場
合
は
支
給
さ
れ
ま
せ
ん
。

●
手
当
を
受
け
よ
う
と
す
る
方
や
そ
の
扶
養
義
務
者
の
所

得
が
政
令
で
定
め
る
額
以
上
で
あ
る
と
き

●
児
童
が
公
的
年
金
を
受
給
し
て
い
る
と
き

●
児
童
が
福
祉
施
設
な
ど
に
入
所
し
て
い
る
と
き

【
手
当
金
額
】

　

１
級 

… 

月
額
５
１
，１
０
０
円

　

２
級 

… 

月
額
３
４
，０
３
０
円

【
支
給
方
法
】

　

４
月
、
８
月
、
11
月
の
３
回
に
分
け
て
金
融
機
関
口
座

へ
振
り
込
み
に
よ
り
支
払
わ
れ
ま
す
。

【
所
得
制
限
】

　

受
給
資
格
者
、
も
し
く
は
同
居
し
て
い
る
配
偶
者
の
前

年
の
所
得
が
一
定
金
額
以
上
あ
る
と
き

【
申
請
手
続
き
】

　

１　

認
定
請
求
書

　

２　

戸
籍
謄
（
抄
）
本

　

３　

世
帯
全
員
の
住
民
票
の
写
し

　

４　

診
断
書
（
療
育
手
帳
Ａ
1
・
Ａ
2
、
ま
た
は
身
体

障
害
者
手
帳
を
お
持
ち
の
方
は
、
診
断
書
を
省
略
で

き
る
場
合
が
あ
り
ま
す
。）
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民
泊
受
入
家
庭
を
募
集
し
て
い
ま
す

　

民
泊
と
は
、
３
名
～
５
名
の
学
生
を
宿
泊
さ
せ
、
農
作

業
や
夕
食
作
り
な
ど
の
「
あ
り
の
ま
ま
の
」
日
常
生
活
を

一
緒
に
体
験
し
な
が
ら
交
流
を
行
う
も
の
で
す
。

　

大
豊
町
で
は
、
修
学
旅
行
生
を
対
象
に
し
た
体
験
型
教

育
旅
行
の
誘
致
を
推
進
し
て
お
り
、
民
泊
の
受
け
入
れ
を

行
っ
て
い
た
だ
け
る
家
庭
を
募
集
し
て
い
ま
す
。

　

旅
館
業
の
許
可
は
不
要
で
、
誰
で
も
簡
単
に
始
め
る
こ

と
が
で
き
ま
す
の
で
、
こ
の
民
泊
の
取
り
組
み
に
興
味
が

あ
る
方
や
、
民
泊
受
入
が
可
能
な
方
は
ご
連
絡
く
だ
さ
い
。

問
い
合
わ
せ
先 

… 

プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト
推
進
室　

担
当
：
前
田

日　　時 内　　容 講　　師

９月18日（金）
お月見団子作り

（３階　調理室にて）
保健師

10月21日（水）
Let’sママビクス

（３階　ホールにて）
前田　郁 運動指導士

11月20日（金） 親子でスキンシップ 子育て支援アドバイザー

12月18日（金）
クリスマス会

★Let’sダンシング★
～親子で楽しく３B体操～

澤田　仁美 先生
大豊町ヘルスメイトさん

１月15日（金）
防災について考えよう

（予定）
池原　琴絵 さん

２月  ５日（金） みんなで恵方巻きづくり 松岡　政子 管理栄養士

３月  ４日（金） ふれあい広場 保健師


