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　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。

今回は､認知症予防について‼

1.運動 ・・・散歩やジョギングなど40分以内の有酸素運動がいいと言われています。
　　　　　　　年齢に合わせた適切な運動を。（足腰が痛くなるまえに）
　　　　　　　運動が出来るうちに、少しでも運動の習慣つけをしましょう。

2.高血圧の予防・・・年齢を重ねると血圧をｺﾝﾄﾛｰﾙするﾎﾙﾓﾝや自律神経の働きが乱れて
　　　　　　　しまいﾉﾙｱﾄﾞﾚﾅﾘﾝという物質を過剰に分泌され、このﾉﾙｱﾄﾞﾚﾅﾘﾝが血管を
　　　　　　　収縮させ､血圧を上げてしまう大きな要因となっている。(万病のもと)

3.睡眠の質の改善・・・ 1日６～７時間の睡眠をとる。
　　　　　　　昼間の15～30分の睡眠をとる。（5分でも10分でも良い）
　
4.食生活の改善 ・・・やせ過ぎない、太り過ぎない。
　　　　　　　塩分と炭水化物を控えて､ｶﾘｳﾑ・ｶﾙｼｳﾑ・ﾏｸﾞﾈｼｳﾑと食物繊維､ﾀﾝﾊﾟｸ質を
　　　　　　　多くとるように心がけ、適正体重を維持しましょう。

現在、日本人の600万人以上が認知症を発症していると推計されています。
2025年には700万人以上、つまり高齢者の5人に1人が認知症になると見込まれています。
しかし、生活習慣を変えることが認知症のリスクを下げることにつながります。

生活習慣の改善

◎魚・・・青魚や鮭など
◎緑黄色野菜・・・ﾌﾞﾛｯｺﾘｰ､ほうれん草など
◎カレー・・・ｶﾚｰ粉に含まれるｳｺﾝが有効
◎コーヒー・・・ｸﾛﾛｹﾞﾝ酸は抗酸化作用
◎緑茶・・・ﾃｱﾆﾝが認知機能の低下を抑える
◎赤ワイン・・・ﾎﾟﾘﾌｪﾉｰﾙに強力な抗酸化作用
　　　　　　　　　1日250～500ｍｌ
◎豆類・・・納豆、枝豆、そら豆
◎果実類・・・いちご、ｷｳｲ、ｵﾚﾝｼﾞに含まれる
　　　　　　　　葉酸がｱﾐﾛｲﾄﾞβ作用を抑える

認知症の予防になる食べ物

2秒かかと上げを10程繰り返す。1日に3回ほど。


