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「ラダー・三方の森」

認知症予防のひとつとして、脳の機能を活
性化する効果があると注目されている「コグニ
サイズ」をご存じでしょうか？
コグニサイズは、国立長寿医療センターが開

発した、コグニション（認知）＋エクササイズ（運
動）を組み合わせてできた造語です。
三方の森コミュニティ会館では、平成30年
4月から、地域住民の方が中心となり、コクニ
サイズの1つである「ラダー」に取り組んでいま
す。 「ラダー」は梯子のように組まれた紐を床
にセットして、ルールのある足踏み運動を行い
ます。
ということで、私もチャレンジ！！
足踏みという有酸素運動と、数字を数えた

り、しりとりをするなど、思わずまちがえてし
まうような課題を組み合わせて行うのですが、
その組み合わせが…絶妙で（笑）。
できそうでできないもどかしさも楽しく、で

きた時の達成感も心地よく、「またやりたい」
と感じました！
参加者からも「難しいけど楽しい」「少しずつ

できるようになってきた！嬉しい！」と、楽し
んでいる声や笑い声が聞こえてきました。
1回１00円の参加費で、普段の「ラダー」の

活動以外にも、夏と冬の年2回、外出や食事会
などの催しもあり、参加者どうしの交流もして
いるそうです！
初めての方も大歓迎とのこと。第1・第3火

曜日の10時～１１時半に活動中です。
興味のある方は、一度のぞいてみてはいか
がでしょうか？
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地域包括支援センターって、どんなところ？

地域包括支援センターは、概ね65歳以上の方の健康や福祉に関するご相談に応じて、電話や訪問、
来所相談を行っています。 どこに相談したらよいかわからないお悩みも一緒に考え、内容に応じた
適切な相談先をご紹介したり、必要なサービスや制度の情報提供を行なっています。 相談で知り得
た情報は他者には漏らしません。
市内の５つの地域包括支援センターには、６５歳以上の方の人数に応じて職員が配置されています。
ちなみに、西部包括支援センターには５人の相談員がおり、地区のサロンや介護予防教室にも顔を
出し、相談しやすい関係づくりを目指しています！！ （裏面参照）

認知症の豆知識

「認知症予防」につながる生活習慣

今のところ、認知症の発症を予防する確か
な方法は見つかっていないのですが、認知症
を起こしやすいといわれている生活習慣病の
予防と、脳の活性化が大切といわれています。
次のポイントを意識して、いつまでも心身の

健康を維持して行けたら良いですね！
①食生活の工夫
塩分を控えめに、お酒はほどほどにして、バ
ランスの良い食事を心がけましょう。 魚や野
菜、果物をたくさん食べましょう♪
②運動習慣
ウォーキングや体操など、体調に合った適度
な運動を継続的に行いましょう♪
③趣味や人との交流
趣味や地域活動、外出など、さまざま活動
を通じて交流し、生活を楽しみましょう♪



「認知症地域支援推進員」は、
各地域包括支援センターに
1人います。
認知症の皆様が地域で暮ら
し続けるために、サポートをす
る仕組みづくりや啓発活動を
行っています！
また、地域包括支援センター
には、医療や福祉の専門的な
知識をもつ保健師・看護師・社
会福祉士・主任介護支援専門
員等がいます！
認知症に関することのほか、
おおむね６５歳以上の皆さま
の生活に関するご相談をお受
けしております！

TAMA 認知症介護者「いこいの会」

病ゆえに、当事者と歩む道は24時間365日
続きます。わかっていても、ついつい声が大き
くなることもあります。
迷い道に入り込んで、どうにもならない気持
ちになってしまうこともあります。
悩みを話しても、黙って耳を傾けて 聞いて
いるだけでも…。
時には、思い出話や季節の話題などで盛り
上がることもあり、楽しいですよ。

▶毎月第1火曜日13：30～
聖蹟桜ヶ丘ヴィータコミューネ7階
ワークショップルーム

▶毎月第3金曜日13：30～
ベルブ永山５階消費生活センター 科学室

まちのもの忘れ相談室
「みらいの会」（当事者会）

外に出るきっかけになる場所です。自由
に話せる場所です。あなた自身を大切に
したいと思える場所です。
認知症と診断されて、この先どうなって
いくのだろう…と、不安が先行している
方、ひとりで悩まずに、
気軽にお立ち寄りください。
仲間と一緒に楽しいことを探しましょ
う！

▶毎月第３日曜日13：30～
聖蹟桜ヶ丘ヴィータコミューネ
７階 活動交流室

【問合せ】電話：０８０－３５２６－９９７９（いこいの会）
メール：ｉｋｏｉｎｏｋａｉ＠ｙａｈｏｏ.ｃｏ.ｊｐ


