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こ
れ
っ
て
物
忘
れ
？
認
知
症
？
？

認
知
症
講
座
パ
ー
ト
②

★今月号の担当★
保健師　杉山智子

加
齢
に
よ
る
物
忘
れ

●
経
験
し
た
こ
と
が
部
分
的
に

思
い
出
せ
な
い

●
何
を
食
べ
た
か
思
い
出
せ
な

い
●
物
の
置
き
場
所
を
思
い
出
せ

な
い
こ
と
が
あ
る

●
物
覚
え
が
悪
く
な
っ
た
よ
う

に
感
じ
る

●
曜
日
や
日
付
を
間
違
え
る
こ

と
が
あ
る

●
物
忘
れ
を
自
覚
し
て
い
る

●
日
常
生
活
に
は
あ
ま
り
支
障

が
な
い

認
知
症
の
記
憶
障
害

●
経
験
し
た
こ
と
全
体
を
忘
れ

て
い
る

●
食
べ
た
こ
と
自
体
を
忘
れ
て

い
る

●
置
き
忘
れ
、
紛
失
が
頻
繁
に

な
る

●
数
分
前
の
記
憶
が
残
ら
な
い

●
月
や
季
節
を
間
違
え
る
こ
と

が
あ
る

●
物
忘
れ
の
自
覚
に
乏
し
い

●
分
か
ら
な
い
こ
と
や
で
き
な

い
こ
と
が
増
え
、
日
常
生
活

に
支
障
が
出
る

■
物
忘
れ
と
認
知
症
と
の
違
い

みなさんのまわりに
気がかりな高齢者はいませんか？

□時間や場所の感覚が不確かになっ
た
□慣れた道でも迷う
□病院からもらった薬の管理ができ
ない
□最近、身だしなみに気を使わなく
なった
□同じことを何度も言ったり、聞い
たりする
□今まで簡単にできていたことがで
きなくなった
□よく探し物をしたり、人に盗られ
たと人を疑う

認知症になっても、安心して暮らせるまちに
地
域
の
み
な
さ
ん
へ

お
願
い
で
す

ご
本
人
に
も
自
覚
が
あ
る
こ
と

を
知
っ
て
く
だ
さ
い

物
忘
れ
に
よ
る
失
敗
が
増
え

る
こ
と
で
「
お
か
し
い
」
と
感

じ
る
ご
本
人
も
い
ま
す
。
認
知

症
か
も
し
れ
な
い
と
い
う
不
安

か
ら
「
病
院
に
は
行
か
な
い
」

「
物
忘
れ
な
ん
か
し
て
い
な
い
」

と
い
う
言
動
が
現
れ
る
こ
と
も

あ
り
ま
す
。
周
囲
の
方
々
は
困

惑
す
る
こ
と
も
多
い
と
思
い
ま

す
が
、
言
動
の
背
景
に
あ
る
不

安
を
理
解
し
て
く
だ
さ
い
。

家
族
に
も
支
援
が
必
要
で
す

大
切
な
身
内
が
認
知
症
で
あ

る
こ
と
を
、
簡
単
に
受
け
入
れ

ら
れ
る
家
族
は
い
な
い
で
し
ょ

う
。
家
族
も
、
相
談
で
き
ず
困

惑
し
て
い
た
り
、
介
護
を
抱
え

込
ん
で
い
た
り
し
ま
す
。
家
族

へ
の
気
遣
い
、
ね
ぎ
ら
い
の
気

持
ち
を
も
っ
て
地
域
全
体
で
支

え
ま
し
ょ
う
。

さ
り
げ
な
い
見
守
り
と

手
助
け
を
お
願
い
し
ま
す
！

認
知
症
サ
ポ
ー
タ
ー
養
成
講
座

「
認
知
症
サ
ポ
ー
タ
ー
」
は
、
認
知
症
に

つ
い
て
正
し
い
知
識
を
持
ち
、
認
知
症
の
人

や
家
族
を
温
か
く
見
守
る
応
援
者
で
す
。
認

知
症
サ
ポ
ー
タ
ー
講
座
を
受
講
す
れ
ば
、
あ

な
た
も
「
認
知
症
サ
ポ
ー
タ
ー
」
で
す
。

職
場
・
団
体
の
ほ
か
、
お
友
達
や
グ
ル
ー

プ
な
ど
で
も
出
前
講
座
を
行
い
ま
す
。
詳
細

は
各
地
区
保
健
セ
ン
タ
ー
内
の
地
域
包
括
支

援
セ
ン
タ
ー
ま
で
、
お
気
軽
に
お
問
い
合
わ

せ
く
だ
さ
い
。

上
島
町
地
域
包
括
支
援
セ
ン
タ
ー
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―
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６
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弓
削
サ
ブ
セ
ン
タ
ー

☎
７
７
―
３
７
０
０

岩
城
サ
ブ
セ
ン
タ
ー

☎
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魚
島
窓
口

☎
７
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―
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１
２
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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
④

寒
い
こ
の
時
期
は
朝
、
布
団
か
ら
出
る
の
が
辛
い
で
す
ね
。
そ

ん
な
時
は
、
布
団
の
中
で
軽
い
運
動
を
し
て
体
を
ぽ
か
ぽ
か
に
し

て
か
ら
、
一
日
の
活
動
を
始
め
て
み
ま
せ
ん
か
。

お
尻
や
太
も
も
な
ど
大
き
な
筋
肉
を
使
う
こ
と
で
、
血
行
が
促

進
さ
れ
、
代
謝
も
高
ま
り
ま
す
し
、
転
倒
予
防
に
も
な
り
ま
す
よ
。

元
気
ア
ッ
プ
体
操

体操教室「あおぞら」（★5P）
10日（火） 14:00～15:30 魚島地域交流センター

健康相談（★5P）
17日（火） 13:30～16:30 魚島保健福祉センター
18日（水） 10:00～14:00 高井神公民館

初心者料理教室（★5P）
19日（木） 18:30～20:30 魚島保健福祉センター

のびのびひろば
６日（金） 10:00～11:00 弓削保健センター

健康相談（★5P）
10日（火） 10:00～11:30 せとうち交流館

おたっしゃクラブ（★5P）
12日（木） 10:00～12:30 下弓削中央集会所
19日（木） 10:00～12:30 久司浦集会所
20日（金） 10:00～12:30 弓削保健センター
25日（水） 10:00～12:00 下弓削中央集会所

特定保健指導
24日（火）   9:00～16:00 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

健康相談（★5P）
10日（火） 10:00～11:00 ３分団集会所

おたっしゃクラブ（★5P）
11日（水） 10:00～12:30 ３分団集会所

いきいき体操（★5P）
23日（月） 10:00～11:30 生名保健センター
30日（月） 10:00～11:30 生名保健センター

まめっこクラブ
26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）
17日（火） 14:00～16:00 岩城開発センター

健康相談（★5P）
24日（火） 10:00～11:00 コミュニティセンター

特定保健指導（★5P）

27日（金）   9:00～11:30
13:00～15:30 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

１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

お尻上げ
仰向けになり、足を腰幅くらい開いて両膝
を立て、足と腰に力を入れてゆっくりとお
尻を持ち上げ、下ろします。上がらなくて
も、少し浮かす程度でも効果があります。
負荷を上げる場合は、最大に上げたところ
で10秒間保持してみましょう。

空中文字（数字１～ 10）
仰向けになり、左膝を立てる。右膝は
伸ばしたまま、股関節から動かすよう
に空中に大きく数字を１から10まで
順番に書く。途中でできるだけ床に足
をつかないように。反対側も同様に。

１日

1～３回
10回を
１日
２～３
セット

●息を止めない
●ゆっくり行う


