
おおおお問合問合問合問合せせせせ先先先先

い　き　い　き　　通　信 vol.64vol.64vol.64vol.64

・・・・介護保険介護保険介護保険介護保険はははは、、、、だれでもだれでもだれでもだれでも利用利用利用利用できるのできるのできるのできるの？？？？

・・・・介護介護介護介護ｻｰﾋﾞｽｻｰﾋﾞｽｻｰﾋﾞｽｻｰﾋﾞｽ利用利用利用利用はははは、、、、いくらかかるのいくらかかるのいくらかかるのいくらかかるの？？？？

・・・・介護介護介護介護ｻｰﾋﾞｽはｻｰﾋﾞｽはｻｰﾋﾞｽはｻｰﾋﾞｽは、、、、どうすればどうすればどうすればどうすれば利用利用利用利用できるのできるのできるのできるの？？？？

無料無料無料無料でおでおでおでお手続手続手続手続きいたしますきいたしますきいたしますきいたします。。。。

　介護保険には､高齢の方やそのご家族を支援する

さまざまな福祉サービスがあります。お気軽にご

相談ください。

◎ 脳活で健康寿命を伸ばしましょう‼

◉ キーワードは、「食う」､「寝る」､「遊ぶ」です。

 1.「遊ぶ」脳活：できれば集中力を必要とする細かい作業(脳の血流を増やす)

和式トイレを洋式トイレに改修和式トイレを洋式トイレに改修和式トイレを洋式トイレに改修和式トイレを洋式トイレに改修((((20万円を上限に20万円を上限に20万円を上限に20万円を上限に))))

介護保険を利用すると介護保険を利用すると介護保険を利用すると介護保険を利用すると9割から７割の補助有り9割から７割の補助有り9割から７割の補助有り9割から７割の補助有り❕❕❕❕

・脳は､何歳になっても鍛えられることが最近の研究で解ってきています。

・特にマルチタスクと言う､複数の動作作業を同時に行うと､脳の働きを活性化します。

　例えば､散歩しながらしりとりをしたり､計算をするなど。

❕楽しく思える事､充実感や達成感を得られ事ならより良いです。

❕週に１回とか、毎日１０分とか定期的に行える趣味であること。

❕裁縫や絵手紙やちぎり絵など手先を使う趣味ならより良いです。

❕散歩やお庭の手入れなども良いです。

❕気の合う仲間とのおしゃべりも良いです。(できれば楽しい内容（趣味など)）

 2.「昼寝」脳活：できれば毎日お昼寝

❕いくつになっても寝ることは､記憶を定着させたり､ひらめきを促進させることが分かっています。

❕１５分から３０分が良いそうです。うたたねでも効果はあるそうです。

 3.「食べる」脳活：ﾋﾞﾀﾐﾝE､ﾍﾞｰﾀｶﾛﾃﾝ､ｵﾚｲﾝ酸､ｵﾒｶﾞ3脂肪酸､ﾚｼﾁﾝなど

❕ﾋﾞﾀﾐﾝE　(抗酸化作用)　　　　：ﾅｯﾂ類､ｵﾘｰﾌﾞ油､ごま油､うなぎ､たらこ、きな粉､ｶﾎﾞﾁｬなど

❕ﾍﾞｰﾀｶﾛﾃﾝ(生活習慣病予防)　：しそ､人参､ほうれん草､ｶﾎﾞﾁｬ､ﾆﾗなど

❕ｵﾚｲﾝ酸(生活習慣病予防)　 　：ｵﾘｰﾌﾞ油、ｱﾏﾆ油､えごま油､ﾅｯﾂ類､ｱﾎﾞｶﾞﾄﾞ､枝豆など

❕ｵﾒｶﾞ3脂肪酸(脳の活性化)　：ﾏｸﾞﾛ、ｻﾊﾞ､ｱｼﾞ､ｻﾝﾏ、いわしなど

❕ﾚｼﾁﾝ(脳の神経伝達物質)　　　：大豆製品､ﾁｰｽﾞ､卵黄､ゴマ油､ﾅｯﾂ類など

 4.「運動」脳活：運動を行うとﾄﾞｰﾊﾟﾐﾝやｾﾛﾄﾆﾝなどの脳内物質が分泌される

❕ﾄﾞｰﾊﾟﾐﾝ　(やるきがでる幸せﾎﾙﾓﾝ)　　：材料となるﾁﾛｼﾝを含む食品

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　特にﾁｰｽﾞはお勧め､肉､牛乳､大豆製品､ｱｰﾓﾝﾄﾞ､ﾋﾟｰﾅｯﾂなど

❕ｾﾛﾄﾆﾝ(ストレスに負けない幸せﾎﾙﾓﾝ)　：材料となるﾄﾘﾌﾟﾄﾌｧﾝを含む食品

　(ほとんどが腸でつくられる)　　　　　乳製品､大豆製品､ﾅｯﾂ類､ﾊﾞﾅﾅ､卵､食物繊維など

❕ｵｷｼﾄｼﾝ(やすらぎを与える幸せﾎﾙﾓﾝ)：ｽｷﾝｼｯﾌﾟ、ハグ､感動する､ﾍﾟｯﾄとのｽｷﾝｼｯﾌﾟなど

脳を活性化するために

❕ゴールを設定する：ｺﾞｰﾙを達成した時の達成感は､脳へのご褒美(ﾄﾞｰﾊﾟﾐﾝが分泌)

　　　　　　　　　　　　　ｺﾞｰﾙの習慣付けするとｺﾞｰﾙ設定時と達成時の２回ﾄﾞｰﾊﾟﾐﾝが出て､やる気へと繋がる

❕脳が活性化し易い時間帯：朝起きてからの2～3時間は、脳のｺﾞｰﾙﾃﾞﾝﾀｲﾑ

　　　　　　　　　　　　　日光を浴び､ｾﾛﾄﾆﾝの分泌を促す

❕心地よい音楽を聴く：ｱﾙﾌｧｰ波が分泌され、ﾘﾗｯｸｽしながら脳が活性化する

❕暗算やいつもより早いｽﾋﾟｰﾄﾞでの音読

❕最高の脳トレが家事です：めんどくさがらずに効率と達成感を喜びと感じながら行う

　理由があれば、

ｳｫｼｭﾚｯﾄも介護保

険を利用して､ﾄｲﾚ

の住宅改修設置が

可能です。

改修前改修前改修前改修前

和式便器和式便器和式便器和式便器

改修後改修後改修後改修後

洋式便座洋式便座洋式便座洋式便座

ｳｫｼｭﾚｯﾄ付きｳｫｼｭﾚｯﾄ付きｳｫｼｭﾚｯﾄ付きｳｫｼｭﾚｯﾄ付き


