
健康だより
　

脳
の
細
胞
が
障
害
を
受
け
、
認

知
機
能
が
持
続
的
に
低
下
す
る

「
認
知
症
」。
高
齢
化
が
進
み
、
認

知
症
に
か
か
る
人
は
、
年
々
増
加

傾
向
に
あ
り
ま
す
。
２
０
２
５
年

に
は
65
歳
以
上
の
高
齢
者
の
５
人

に
１
人
が
認
知
症
高
齢
者
と
な
る

と
予
想
さ
れ
、
認
知
症
は
誰
も
が

か
か
る
可
能
性
の
あ
る
病
気
と
言

え
ま
す
。
認
知
症
は
、
進
行
す
る

病
気
だ
か
ら
こ
そ
、
早
期
の
発
見

と
適
切
な
治
療
、
ケ
ア
が
と
て
も

重
要
に
な
り
ま
す
。

家
族
が
つ
く
っ
た
「
認
知
症
」

早
期
発
見
の
め
や
す

　

認
知
症
の
早
期
発
見
に
は
、
家

族
な
ど
の
身
近
な
人
の
「
お
か
し

い
な
？
」
と
の
気
づ
き
が
と
て
も

大
切
で
す
。

　

左
は
日
常
生
活
の
暮
ら
し
の
中

で
、
認
知
症
で
は
な
い
か
と
思
わ

れ
る
言
動
を
「
家
族
の
会
」
の
会

員
の
経
験
か
ら
ま
と
め
た
も
の
で

す
。
医
学
的
な
診
断
基
準
で
は
あ

り
ま
せ
ん
が
、
暮
ら
し
の
中
で
の
目

安
と
し
て
参
考
に
し
て
く
だ
さ
い
。

認
知
症
は
早
期
発
見
、
早
期
対
応
・
治
療
が
大
切
‼

〜
安
心
し
て
地
域
で
暮
ら
し
て
い
く
た
め
に
〜

い
く
つ
か
思
い
当
た
る
こ
と
が
あ

れ
ば
、
一
応
専
門
家
に
相
談
し
て

み
る
こ
と
が
よ
い
で
し
ょ
う
。

早
期
発
見
と
治
療
が
大
切
な

ワ
ケ

　

早
期
受
診
や
治
療
は
、
次
の
よ

う
な
メ
リ
ッ
ト
が
あ
り
ま
す
。

★
適
切
な
治
療
・
ケ
ア
に
よ
り
、

症
状
改
善
や
進
行
を
抑
え
ら
れ
る

★
本
人
や
家
族
が
病
気
を
理
解

し
、
今
後
の
方
針
や
支
援
す
る
体

制
を
余
裕
を
も
っ
て
、
整
え
ら
れ
る

★
家
族
自
身
が
知
識
や
関
わ
り
方

を
学
ぶ
き
っ
か
け
と
な
り
、
適
切

な
ケ
ア
が
行
え
る

★
相
談
で
き
る
場
が
で
き
、
心
理

的
な
負
担
軽
減
が
で
き
る

M
C
I
の
発
見
と
予
防
対
策

　

M
C
I
（
軽
度
認
知
障
害
）

と
は
、
認
知
症
と
診
断
さ
れ
る
前

段
階
で
、
物
忘
れ
な
ど
認
知
機
能

の
低
下
が
現
れ
て
い
る
状
態
で

す
。
い
わ
ゆ
る
認
知
症
予
備
軍
。

M
C
I
の
人
が
何
も
対
策
を
と

ら
ず
に
い
る
と
数
年
後
に
は
、
半

数
の
方
が
認
知
症
と
な
り
ま
す
。

M
C
I
の
段
階
で
発
見
し
、
日

常
生
活
の
中
で
、
予
防
対
策
を
と

れ
ば
、
発
症
を
防
ぎ
、
遅
ら
せ
る

こ
と
が
で
き
ま
す
。

認
知
症
の
主
な
診
療
科

　

認
知
症
の
専
門
医
療
機
関
は
次

の
よ
う
な
診
療
科
に
な
り
ま
す
。

●もの忘れがひどい
□今切ったばかりなのに、電話の相手の名前
を忘れる
□同じことを何度も言う・問う・する
□しまい忘れ置忘れが増え、いつも探し物を
している
□財布・通帳・衣類などを盗まれたと人を疑う
●判断・理解力が衰える
□料理・片づけ・計算・運転などのミスが多
くなった
□新しいことが覚えられない
□話のつじつまが合わない
□テレビ番組の内容が理解できなくなった
●時間・場所がわからない
□約束の日時や場所を間違えるようになった
□慣れた道でも迷うことがある
●人柄が変わる
□些細なことで怒りっぽくなった
□周りへの気づかいがなくなり頑固になった
□自分の失敗を人のせいにする
□「このごろ様子がおかしい」と周囲から言
われた
●不安感が強い
□ひとりになると怖がったり寂しがったりする
□外出時、持ち物を何度も確かめる
□「頭が変になった」と本人が訴える
●意欲がなくなる
□下着を替えず、身だしなみを構わなくなった
□趣味や好きなテレビ番組に興味を示さなく
なった
□ふさぎ込んで何をするのも億劫がりいやがる
出典：公益社団法人認知症の人と家族の会作成

ま
ず
は
、
か
か
り
つ
け
医
や
地
域

包
括
支
援
セ
ン
タ
ー
に
相
談
し
て

み
ま
し
ょ
う
。

 

●
物
忘
れ
外
来

 

●
精
神
科

 

●
老
年
科

 

●
神
経
内
科

 

●
認
知
症
疾
患
医
療
セ
ン
タ
ー

認
知
症
初
期
集
中
支
援

チ
ー
ム
の
配
置

　

上
島
町
で
は
、
地
域
や
家
族
等

の
相
談
を
受
け
、
認
知
症
が
疑
わ

れ
る
人
や
認
知
症
の
人
の
ご
自
宅

を
訪
問
し
、
初
期
対
応
と
し
て
、

自
立
し
た
生
活
の
サ
ポ
ー
ト
や
診

療
に
結
び
つ
く
よ
う
に
支
援
す
る

「
認
知
症
初
期
集
中
支
援
チ
ー
ム
」

を
地
域
包
括
支
援
セ
ン
タ
ー
に
設

置
し
て
い
ま
す
。
サ
ポ
ー
ト
医
、

保
健
師
、
社
会
福
祉
士
等
の
専
門

職
で
構
成
し
、
早
期
診
断
、
早
期

対
応
に
向
け
た
支
援
を
行
っ
て
い

ま
す
。
ぜ
ひ
、
地
域
包
括
支
援
セ

ン
タ
ー
へ
ご
相
談
く
だ
さ
い
。

今月の担当
保健師
後藤恵理奈恵理奈

家族がつくった
「認知症」早期発見のめやす
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9月 健康相談・各種教室・健診ガイド
★印は、健康ポイント10Ｐ獲得できます

はつらつ教室自主活動★
毎週月曜 13:30 ～ 14:30 生名保健センター
いきいき体操★
3日(月) 10:00 ～ 11:30 生名保健センター
10日(月) 10:00 ～ 11:30 生名保健センター
健康相談★
6日(木) 10:00 ～ 11:00 ３分団集会所
おたっしゃクラブ★
19日(水) 10:00 ～ 12:30 ３分団集会所
20日(木) 10:00 ～ 12:30 西浦集会所
育MENクラブ★
25日(火) 10:00 ～ 11:00 生名保健センター

生名保健センター ☎７４‒０９１１

育児教室「まめちびクラブ」★
5日(水) 10:00 ～ 11:30 せとうち交流館
健康相談★
11日(火) 10:00 ～ 11:00 せとうち交流館
おたっしゃクラブ★
6日(木) 10:00 ～ 12:30 下弓削中央集会所
12日(水) 10:00 ～ 12:30 弓削開発総合センター
13日(木) 10:00 ～ 12:30 久司浦集会所
26日(水) 10:00 ～ 11:30 下弓削中央集会所
認知症予防教室★
4日(火) 13:30 ～ 15:30 せとうち交流館
18日(火) 13:30 ～ 15:00 せとうち交流館

健康相談★
12日(水) 9:00 ～ 10:30 高井神公民館
28日(金) 13:30 ～ 16:00 魚島保健福祉センター
健康づくり教室「あおぞら」★
12日(水) 14:00 ～ 15:30 地域交流センター

魚島保健福祉センター ☎７４-１１２０

はつらつ教室自主活動★

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

５歳児健診

26日(水)  受付12:00～　または12:30～ 岩城保健センター

育児教室★
13日(木) 10:00 ～ 11:30 岩城保健センター
にこにこ広場★
6日(木) 14:00 ～ 16:00 北集会所
25日(火) 14:00 ～ 16:00 岩城開発センター
健康相談★
19日(水) 10:00 ～ 11:00 コミュニティセンター
21日(金) 10:00 ～ 11:00 長江公民館

岩城保健センター ☎７４-０７５５

元気アップ体操

ＣＡＴＶ11チャンネルで
13 時・18 時 放 映 中！

　以前と比べ、食べる量も動く量も変わらないの
に、太りやすくなったと感じていませんか？加齢
に伴い、筋肉量が減ったことにより、基礎代謝が
低下していることが原因かもしれません。面積が
大きい背中の筋肉を鍛えると、姿勢改善効果が期
待できるうえ、筋肉量を増やし基礎代謝を高める
効果もあります。筋肉量が多ければ、ジョギング
やウォーキングなどの有酸素運動の効果も高める
ことができますよ。

ータオル体操ー弓削保健センター ☎７７‒３７００

イスに座ってW背筋
1 タオルを持ち、バンザイをする（写真A）
2 ４秒かけて腰から前屈をする（写真B）
3前屈したまま４秒かけて肩甲骨を寄せる
　ように頭の後ろにタオルを引きよせる（写
　真Ｃ）
4４秒かけてＢにもどる
5４秒かけてＡにもどる

10セット　１日３回LET'S TRY!

AC B
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