
 

 

 

 

 

 

ժ高齢者֭ 5人に 1人֋֊֊る認知症ի 

認知症֮Ւֽֽ֔֕֩原因֦脳֭細胞֋死

病気֦֘Փ׊いՒ認知機能֋低下ֽ֖֦֘ג

֣い֢֔֌見た׉聞いた֖׉たこ֧ב忘׋

こ֧֋֦֌֩く֩׊予想֖֥行動֘בՒ先׊

Ւ生活֪支障֋生֗׋Ւ֧い֢た症状֋現׊

ֽ֘Փ 

患者数֮今後Ւ高齢者֭5人に1人ַ֧急

激֪増えՒ要介護֭原因֭第一位֪֧֩׊予

測֥֔׋いֽ֘Փ 

 

ժ認知症予防֭方法֮!?ի 

 

ժソーシャル・ウמーキングをןススメします！ի 

ըソーシャル・ウォーキングթ֧֮Ւզ社会参加＆歩行է֭造語֦Ւ人֧関わ׉Ւ楽֖֩־֋׈歩くこ֧ב

誰ׁ֋取׉組֘׃־い形֪֖た認知症予防֭た֭׀ウォーキング֦֘Փボランテחט活動׃地域活動

֩֨直接的֩զ社会参加է֪加えՒ地域֭隠׋た名店ב探֖た׉Ւ誰֊֧ 

։ָׂ֖֖ב׉た׉Ւզ社会参加֭֌֢֊けէ֪֩׊こׁ֧含ֽ֘־Փ 

お問い合わせ先 

電話番号ᾉᾇᾈᾇ－ᾇ６６０ὉE メὊルᾉyobou@d-grunen.com 
2023年 4月発行  第 14号 

発行者ᾉ札幌市厚別区介護予防センタὊもみじ台
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Ẑ有酸素運動ẑとẐ社会参加ẑử続けてẆ認知症予防 

はじỜませỮか？ 

裏面ờắ覧くだẰいẇ 
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◎太ǋǋ後ろ側～ふƘǒƸƗ伸ƹし 

◎足を少し広めỆ前後Ệ開くẇ 

◎後Ứ足のẦẦとầ浮ẦễいようỆẆ前足Ệ 

体重をẦけẆ10秒キープすỦẇ 

◎足を入ủ替えề左右 2回Ềế行うẇ 

ウォーキング前ỉ準備体操 

10秒 

キープ 

 

 

初ǊましƯ！４月Ɣǒ配属ƱƳǓましたŴ 

野
Ʒ

知
ち

 正太郎
しǐうたろう

Ʊいいますŵ前職Ƹ白石区

ư地域Ʒ方々Ʊ関わǔ仕事をしƯƓǓまし

たŵ厚別区Ʒ皆様ƴ貢献ưƖǔǑうŴ頑張っƯ

いƖますƷưŴǑろしƘƓ願いしますŵ 

好 Ɩ Ƴ ǋ Ʒ Ƹ Ɠ 寿 司 ư す ！

新入職員Ʒ紹介 

介護予防センターׁ֗־台֦֮Ւ小学生֭登下校時֪見守׉活動ב行い֩֋׈Ւ通学路ב 

参考֪֓自身֦コースב設定֖ウォーキン֥֖בץい֞֟くՒզ֩֩いろウォーキンץէב実施֖

֥։ֽ֘׉Փ 

地域֪֮Ւ様々֩見守׉活動団体֋あֽ֘׉֋Ւզ֩֩いろウォーキンץէ֮Ւ֒う֖֞団体֪

所属֪֚֙行うզ֩֋׈見守׉է֧֖֥֭Ւ地域活動֭一環ֽ֧֩֘׉Փ 

今年度֮Ւ皆様֞֠֋見守׉活動ב行う際֪զモチベーション֭向上էզコミュニצーションէב

֖֥い֞֟く֪֞׀Ւ以下֭取׉組ב־実施֖Ւ活動֭։手伝い֥֚֔בい֞֟い֥։ֽ֘׉Փ 

֓自身֭ラיフスタיル֪合わ֥֚Ւ無理֩く֦֌׊範囲֦子ׁ֨や地域֪目ב向けֽ֥־

 ！く֟֔い־Փ֓参加希望֭方֮Ւӡ898-8660Ӣֽ֦։申込֊ג֚

 

ễễいろウォーキング、Ịじめませんか？？ 

日頃֊׈地域֭人֧コミュニצーションב取׉Ւ顔֭見え׊関係֤くֽ֖֖ב׉ょうՓ 

֒う֖֞関係֤く֮׉地域コミュニテ֭ט活性化ׁ֪֣֩֋ֽ֘׉！ 

 

予防セン⇥ーにて実施している取組 

開始前の公園体操 

カレン⇦ーに 

活動状況を記録 

歩数を記録 目印のバン⇦ナ 

   

ż左右交互 2回Ž 

ココỆ効く！ 

下 腿 三 頭 筋 


