
 

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.68vol.68vol.68vol.68

・・・・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.1 ‼

・2020年の認知症及び軽度認知障害の方は､約900万人

　つまり高齢者(65歳以上)の4人に1人は発症されており､

　2040年まで増加すると予想されています。

・人間の脳は体重の2％しかありませんが､ｴﾈﾙｷﾞｰの消費量

　は全体の20％にも上ると言われています。

・つまり大量の酸素とｴﾈﾙｷﾞｰが必要です。

・そのため活性酸素が発生し易く､脳とその血管が酸化し

　老化し易くなり、認知症の大きな要因となります。

そこで大切なことは

 ◎ビタミン類を積極的に摂り､脳や血管の酸化や老化を

　　防ぐことです。

 ◎緑黄色野菜(ｶﾛﾃﾝ)を多く摂りましょう。

　　特に良いのがﾋﾞﾀﾐﾝCとEを一緒に摂る事です

最も大切なことは､早期(40歳を過ぎたら)からの予防と、早期発見､治療です。

2.認知症になりにくい生活習慣を身につけましょう。

上記以外にも、没頭できる趣味を持つとか、よく笑う、水分を１～1.5L摂るな

ど沢山認知症予防に良い事はあります。

　・ﾋﾞﾀﾐﾝC：免疫力や抵抗力を高め､血中ｺﾚｽﾃﾛｰﾙ値を低減

　　　(ﾊﾟﾌﾟﾘｶ､ﾌﾞﾛｯｺﾘｰ､菜の花､ｶﾎﾞﾁｬ､ｼﾞｬｶﾞｲﾓほか)

　・ﾋﾞﾀﾐﾝE：強い抗酸化作用(動脈硬化や心筋梗塞を防ぐ)

　　　(枝豆､ﾅｽ､落花生(皮付き)､ｶﾎﾞﾁｬ、ほうれん草ほか）


