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本
当
は
予
防
で
き
る
認
知
症

あ
な
た
は
そ
の
秘
訣
を
知
っ
て
い
ま
す
か
？

★今月号の担当★
保健師　柳原由美

認
知
症
と
は
？
ま
た
、

そ
の
進
行
を
防
ぐ
方
法

は
？認

知
症
を
起
こ
す
病
気
に
は

ア
ル
ツ
ハ
イ
マ
ー
病
、
血
管
性

認
知
症
、
レ
ビ
ー
小
体
型
認
知

症
、
前
頭
側
頭
型
認
知
症
な
ど

た
く
さ
ん
の
種
類
が
あ
り
ま

す
。ア

ル
ツ
ハ
イ
マ
ー
病
が
注
目

さ
れ
た
た
め
、
予
防
は
難
し
い

と
い
う
印
象
を
持
っ
て
い
る
か

も
し
れ
ま
せ
ん
。
し
か
し
、
認

知
症
の
2
番
目
の
原
因
で
あ
る

血
管
性
認
知
症
で
あ
れ
ば
、
脳

卒
中
予
防
が
認
知
症
予
防
に
直

結
し
ま
す
。
ま
た
、
ア
ル
ツ
ハ

イ
マ
ー
病
や
レ
ビ
ー
小
体
型
認

知
症
で
す
ら
高
血
圧
や
糖
尿
病

な
ど
の
生
活
習
慣
病
の
治
療
に

よ
り
そ
の
進
行
を
抑
制
で
き
る

可
能
性
も
明
ら
か
に
な
っ
て
き

ま
し
た
。

誰
で
も
で
き
る
認
知
症

予
防
法

今
日
か
ら
で
き
る
具
体
的
な

例
を
紹
介
し
ま
す
。
そ
れ
は
、

歩
き
な
が
ら
計
算
す
る
、
踏
み

台
昇
降
を
し
な
が
ら
し
り
と
り

を
す
る
、
な
ど
２
つ
の
課
題
を

同
時
に
こ
な
し
て
（
頭
と
体
を

使
う
）
脳
に
負
荷
を
か
け
る
こ

と
で
す
。

哲
学
者
プ
ラ
ト
ン
が
紀
元
前

に
「
生
活
習
慣
病
の
予
防
に
は

何
が
よ
い
か
？
」
と
い
う
質
問

に
対
し
て
「
絶
え
ず
心
を
動
か

せ
、
そ
し
て
、
体
を
動
か
せ
」

と
い
う
言
葉
を
残
し
て
い
ま

認
知
症
と
い
う
と
、
ア
ル
ツ
ハ
イ
マ
ー
病

を
思
い
浮
か
べ
る
人
が
多
い
の
で
は
な
い
で

し
ょ
う
か
？
し
か
し
、
生
活
習
慣
病
な
ど
に

よ
っ
て
動
脈
の
壁
が
硬
く
な
り
し
な
や
か
さ

が
失
わ
れ
る
「
動
脈
硬
化
」
が
認
知
症
に
関

係
す
る
こ
と
が
わ
か
っ
て
き
ま
し
た
。

す
。
現
代
に
お
い
て
は
、
生
活

習
慣
病
の
先
に
あ
る
認
知
症
の

予
防
に
も
応
用
で
き
る
の
で
は

な
い
で
し
ょ
う
か
。

認
知
症
が
減
っ
て
い
る

国
が
あ
る
⁉

イ
ギ
リ
ス
で
は
認
知
症
が
減

少
し
た
と
い
う
研
究
が
あ
り
ま

す
。
20
年
前
の
日
本
と
イ
ギ
リ

ス
は
、
80
歳
以
上
の
認
知
症
の

割
合
は
ほ
と
ん
ど
変
わ
り
ま
せ

ん
で
し
た
。
し
か
し
、
イ
ギ
リ

ス
で
は
、「
心
臓
病
の
治
療
が

認
知
症
予
防
」
と
い
う
標
語
を

つ
く
り
、
国
を
あ
げ
て
禁
煙
と

減
塩
に
取
り
組
ん
だ
と
こ
ろ
、

75
歳
以
上
の
す
べ
て
の
年
代
に

お
い
て
認
知
症
が
２
～
3
割
も

減
っ
た
と
報
告
さ
れ
て
い
ま

す
。
こ
の
こ
と
か
ら
、
減
塩
に

よ
る
高
血
圧
予
防
や
禁
煙
に
よ

る
動
脈
硬
化
予
防
が
認
知
症
予

防
に
好
影
響
が
あ
る
の
で
は
な

い
か
と
考
え
ら
れ
ま
す
。

生
活
習
慣
病
の
中
で
、
脳
卒

中
な
ど
脳
の
病
気
に
つ
な
が
り

や
す
い
の
が
高
血
圧
で
す
。
上

島
町
の
特
定
健
診
の
結
果
で
も

受
診
者
の
約
3
割
が
受
診
勧
奨

判
定
値
と
な
っ
て
お
り
、
認
知

症
予
防
と
し
て
も
減
塩
は
重
要

で
す
。
減
塩
と
聞
く
と
苦
行
の

よ
う
に
感
じ
ら
れ
る
か
も
し
れ

ま
せ
ん
が
、「
薄
味
に
慣
れ
、

漬
物
・
汁
物
を
控
え
、
酸
味
・

香
辛
料
・
油
を
有
効
に
使
い
、

保
存
食
を
食
べ
す
ぎ
な
い
よ
う

に
す
る
」
こ
と
を
心
掛
け
て
み

ま
し
ょ
う
。

認
知
症
予
防
に
は
血
管

を
守
る
こ
と

こ
れ
ま
で
、
ア
ル
ツ
ハ
イ

マ
ー
病
と
血
管
性
認
知
症
は
、

治
療
法
が
異
な
る
よ
う
に
言
わ

れ
る
こ
と
が
多
か
っ
た
で
す

が
、
い
ず
れ
も
生
活
習
慣
病
を

コ
ン
ト
ロ
ー
ル
す
る
こ
と
で
進

行
を
予
防
で
き
る
こ
と
が
わ

か
っ
て
き
ま
し
た
。
ま
た
、
高

齢
者
の
認
知
症
は
単
一
の
原
因

で
あ
る
こ
と
は
ま
れ
で
す
。
た

と
え
ば
、
A
さ
ん
は
ア
ル
ツ
ハ

イ
マ
ー
病
も
あ
る
が
糖
尿
病
も

原
因
で
あ
る
、
B
さ
ん
は
肥

満
、
脂
質
異
常
症
に
関
連
し
て

100-7-7-
…

お
こ
っ
た
脳
卒
中
が
原
因
で
あ

る
、
な
ど
図
の
よ
う
な
い
く
つ

も
の
原
因
が
共
存
し
て
い
ま
す

（
図
）。

ま
と
め

１
認
知
症
＝
ア
ル
ツ
ハ
イ
マ
ー

病
で
は
な
い

２
生
活
習
慣
病
の
コ
ン
ト
ロ
ー

ル
が
認
知
症
の
予
防
に
な
る

３
生
活
習
慣
病
ひ
い
て
は
認
知

症
予
防
の
黄
金
律
は
「
心
を
動

か
せ
、
そ
し
て
、
体
を
動
か
せ
」

図

魚
島
保
健
福
祉
セ
ン
タ
ー
で

は
、体
操
教
室
「
あ
お
ぞ
ら
」

や
高
齢
者
料
理
教
室
・
男
の

料
理
倶
楽
部
な
ど
で
「
心
を

動
か
せ
、
そ
し
て
、
体
を
動

か
せ
」
を
体
感
で
き
ま
す
。

ま
た
、
各
保
健
セ
ン
タ
ー
で

各
種
の
教
室
を

行
っ
て
い
ま
す

の
で
お
問
い
合

わ
せ
く
だ
さ

い
。

レビー
小体型

脳卒中
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元気アップ体操、検診等ガイド
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寝
た
ま
ま
体
操
③

食
べ
す
ぎ
飲
み
す
ぎ
に
な
り
や
す
い
年
末
年
始
。
油
断
し
て
い
た

ら
お
な
か
周
り
が
…
な
ん
て
方
も
多
い
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

腹
筋
を
鍛
え
る
こ
と
で
、
内
臓
を
守
り
便
秘
解
消
に
な
っ
た
り
、
体

を
支
え
て
腰
痛
が
軽
減
さ
れ
た
り
、
バ
ラ
ン
ス
も
改
善
し
、
転
び
に

く
い
身
体
づ
く
り
が
で
き
ま
す
よ
。
朝
起
き
た
時
や
寝
る
前
な
ど
、

生
活
リ
ズ
ム
の
中
に
寝
た
ま
ま
体
操
を
組
み
込
ん
で
み
て
く
だ
さ

い
。 元

気
ア
ッ
プ
体
操

初心者料理教室（★5P）

８日（木） 18:30～20:30 魚島保健福祉センター

体操教室「あおぞら」（★5P）

９日（金） 14:00～15:30 魚島地域交流センター

健康相談（★5P）

14日（水） 10:00～14:00 高井神公民館
22日（木） 13:30～16:30 魚島保健福祉センター

おたっしゃクラブ（★5P）

１日（木） 10:00～12:30 久司浦集会所
７日（水） 10:00～12:30 弓削開発総合センター
８日（木） 10:00～12:30 下弓削中央集会所
９日（金） 10:00～12:30 弓削保健センター
21日（木） 10:00～12:00 下弓削中央集会所

のびのびひろば

２日（金） 10:00～11:00 弓削保健センター
ちびっちくらぶ

７日（水） 10:00～11:30 弓削保健センター
健康相談（★5P）

13日（火） 10:00～11:30 せとうち交流館

上島はつらつ教室自主活動（★5P）
毎週月曜日 13:30～14:30 生名保健センター

いきいき体操（★5P）
5日（月） 10:00～11:30 生名保健センター

26日（月） 10:00～11:30 生名保健センター
健康相談（★5P）

13日（火） 10:00～11:00 ３分団集会所
離乳食教室

16日（金）  9:30～11:30 生名保健センター
おたっしゃクラブ（★5P）

21日（水） 10:00～12:30 ３分団集会所
まめっこクラブ

22日（木） 10:00～11:30 生名保健センター

はつらつ教室自主活動（★5P）

毎週火曜日 10:00～11:00 岩城保健センター１階
トレーニングルーム

にこにこ広場（★5P）
６日（火） 14:00～16:00 岩城開発センター
20日（火） 14:00～16:00 岩城開発センター

健康相談（★5P）
13日（火） 10:00～11:00 コミュニティセンター
21日（水） 10:00～11:00 長江公民館

育児教室（★5P）
19日（月） 10:00～11:30 岩城保健センター

◆生名保健センター　TEL 74‒0911

◆岩城保健センター　TEL 74‒0755

◆弓削保健センター　TEL 77‒3700

◆魚島保健福祉センター　TEL 74‒1120

12月 健康相談・リハビリ教室・検診
月 間 ス ケ ジ ュ ー ル

★印は、獲得できる健康ポイント数です

各10回
左右

各10回
左右

腰が浮かないように
腹筋に力を入れて。
息を止めずに吐きな
がら

息を止めずに
吐きながら

腹筋（上級編）
左肘と右膝をつけるように上体を起
こす。そのまま5 ～ 10秒キープ。
反対側も同様に。

腹筋（初級編）
仰向けになり、左膝を立て、右足を
床から上げる。そのまま10秒キー
プ。反対側も同様に。


