
「認知症予防はまず良い睡眠から②」
第57回　2024/8/22　開催！
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　今回は認知症と睡眠の関係についてのお話パ
ート２でした。
良い睡眠に必要なリズム、入眠方法、日中の
過ごし方などのレクチャーがあり、大野医師
自らが一か月実践してみた結果、日中に眠気
が来ることなくとても効果があったそうです。

　　　　　　　　　

第58回　9/26
第59回　10/24

毎月第４週木曜日　
１４時より定例開催中！

今後の予定

入浴時間を寝る90分前に
意識しようと思いました。

不眠の悩みは皆さん一緒だと思いました、
お話を聞けて良かったです。

大野先生自身の実体験をお話しいただき、
親切な説明に感心しています。

今回の間違い探しの絵にある
ような防災グッズ、おうちに
用意していますか？

みんなDE学ぼうみんなDE学ぼう
認知症予防教室認知症予防教室

のざと診療所認知症予防教室グループ　発行

みなさんのお声

　睡眠のお話は皆さんとても関心を寄せて
おられるようで、睡眠のお話だから初めて
参加したという方もおられました。
講義でお配りした資料も公開しております
ので、みなさんもできることから取り入れ
てみてくださいね！
 今後の講義も奮ってご参加ください！

（参加希望は0 6 - 4 8 0 8 - 8 1 5 1まで）










