
 

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.69vol.69vol.69vol.69

・・・・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。

認知症予防に関して　No.2 ‼

2.各認知症の特徴について

「物忘れ＝認知症」「物忘れ＝認知症」「物忘れ＝認知症」「物忘れ＝認知症」　　　　物忘れは､認知症ではない物忘れは､認知症ではない物忘れは､認知症ではない物忘れは､認知症ではない。。。。

例えば､朝食で何を食べたか忘れる事は物忘れ。食べた事が思い出せないは認知症

の可能性があります。怖がらずに､まずは認知症の外来診療を受けましょう。

大切なことは、早く気付き､早く専門の医者に相談､治療すること大切なことは、早く気付き､早く専門の医者に相談､治療すること大切なことは、早く気付き､早く専門の医者に相談､治療すること大切なことは、早く気付き､早く専門の医者に相談､治療することです。です。です。です。

早期発見､早期治療で劇的に改善されるケースもあります。早期発見､早期治療で劇的に改善されるケースもあります。早期発見､早期治療で劇的に改善されるケースもあります。早期発見､早期治療で劇的に改善されるケースもあります。

◎認知症は､下記の3つで代表され､各々特徴があります。◎認知症は､下記の3つで代表され､各々特徴があります。◎認知症は､下記の3つで代表され､各々特徴があります。◎認知症は､下記の3つで代表され､各々特徴があります。

認知症の発生比率認知症の発生比率認知症の発生比率認知症の発生比率

◎◎◎◎認知症予防に大切なこと認知症予防に大切なこと認知症予防に大切なこと認知症予防に大切なこと　(他人事と思わず､正しく知識を得て、やるべきことを継続する)　(他人事と思わず､正しく知識を得て、やるべきことを継続する)　(他人事と思わず､正しく知識を得て、やるべきことを継続する)　(他人事と思わず､正しく知識を得て、やるべきことを継続する)

◎適度な運動適度な運動適度な運動適度な運動　　　　　　　　　　　　　　　　：人により違いますが､人により違いますが､人により違いますが､人により違いますが､息が少し上がるくらいの運動約30分を週に3～4回する息が少し上がるくらいの運動約30分を週に3～4回する息が少し上がるくらいの運動約30分を週に3～4回する息が少し上がるくらいの運動約30分を週に3～4回する。。。。

　　　　　　　　　　　　　　　・散歩や軽いｼﾞｮｷﾞﾝｸﾞを1回に約30分以上を週に2回以上しましょう。

　　　　　　　　　　　　　　　・大きく深呼吸(10回以上)､椅子に座りその場でももあげや足先回し等をしましょう。

◎ﾊﾞﾗﾝｽの良い食事ﾊﾞﾗﾝｽの良い食事ﾊﾞﾗﾝｽの良い食事ﾊﾞﾗﾝｽの良い食事：炭水化物､ﾀﾝﾊﾟｸ質､脂質をﾊﾞﾗﾝｽ良く摂り炭水化物､ﾀﾝﾊﾟｸ質､脂質をﾊﾞﾗﾝｽ良く摂り炭水化物､ﾀﾝﾊﾟｸ質､脂質をﾊﾞﾗﾝｽ良く摂り炭水化物､ﾀﾝﾊﾟｸ質､脂質をﾊﾞﾗﾝｽ良く摂り､脂質､塩分､糖分の取過ぎや偏食に注意。､脂質､塩分､糖分の取過ぎや偏食に注意。､脂質､塩分､糖分の取過ぎや偏食に注意。､脂質､塩分､糖分の取過ぎや偏食に注意。

　　　　　　　　　　　　　　　・血液ｻﾗｻﾗ効果のある魚(鮭､青魚)で動脈硬化を予防。

　　　　　　　　　　　　　　　・抗酸化作用のある野菜(ﾌﾞﾛｯｺﾘｰ､ほうれん草､玉ねぎ､大根､ﾄﾏﾄ等)を摂りましょう。

　　　　　　　　　　　　　　　・豆類(豆腐､納豆等)､乳製品(ﾖｰｸﾞﾙﾄ､ﾁｰｽﾞ等)、発酵食品(味噌､黒酢､甘酒等)

◎役割や生きがいを持つ役割や生きがいを持つ役割や生きがいを持つ役割や生きがいを持つ：習い事や趣味､町内会のお世話等人との習い事や趣味､町内会のお世話等人との習い事や趣味､町内会のお世話等人との習い事や趣味､町内会のお世話等人とのｺﾐｭﾆｹｰｼｮﾝを摂るｺﾐｭﾆｹｰｼｮﾝを摂るｺﾐｭﾆｹｰｼｮﾝを摂るｺﾐｭﾆｹｰｼｮﾝを摂る事が大切です。事が大切です。事が大切です。事が大切です。

　　　　　　　　　　　　　　　　　　・他人との交流が生活の豊かさや充実感を実感でき､脳を刺激します。

免疫力を上げるツボ


