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今回のアクティビティ

参 加 無 料

第 ６ ３ 回 　 ２ 月 ２ ７ 日
第 ６ ４ 回 　 ３ 月 ２ ７ 日

毎 月 第 ４ 週 木 曜 日 　
１ ４ 時 よ り 定 例 開 催 中 ！
T E L 　 0 6 - 4 8 0 8 - 8 1 5 1

みんなDE学ぼうみんなDE学ぼう

第６２回講義『認知症と食事について』

認 知 症 リ ス ク を 低 減 す る 食 べ 方 と し て 、
1 . 多 品 目 を 食 べ る こ と 　 2 . 減 塩 　 3 . 魚 を 食 べ る （ 特 に 青 魚 ）
4 . コ ー ヒ ー や 紅 茶 を 飲 む 　
5 . 適 度 な 飲 酒 （ 赤 ワ イ ン に は 認 知 症 予 防 効 果 ◎ ）
が 挙 げ ら れ ま す 。 何 事 も 食 べ す ぎ ・ 摂 り す ぎ は 良 く な い 、 適
量 を 接 種 す る こ と で 認 知 症 予 防 に な る と い う お 話 し で し た 。
普 段 の 食 生 活 を 見 直 し て み る き っ か け に な れ ば 幸 い で す 。
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　 今 回 は 大 野 医 師 は お 休 み で し た が 、 西 淀
病 院 食 養 科 の 栄 養 士 　 里 さ ん を 講 師 に お 招
き し て お 話 し い た だ き ま し た 。

　 実 は 認 知 症 も 普 段 の 食 生 活 と 密 接 な 関
 り が あ る の は ご 存 じ で し た か ？

（ そ の 場 で 足 踏 み す
る ・ 手 を 叩 く な ど ）
お 題 を 決 め て 、 1 分 間
お 題 を 実 行 し 続 け る

次回開催日程

皆さんのお声
★ は じ め て 参 加 さ せ て い た だ き ま

し た 。 食 事 や 栄 養 に つ い て と て も

参 考 に な り ま し た

☆ 思 っ た よ り も １ 分 が 長 か っ た

★ 自 分 で 塩 を 摂 り す ぎ だ と 思 い ま

し た 。 香 辛 料 も レ モ ン を 極 力 使 用

し た い と 思 い ま す

皆 さ ん ア ン ケ ー ト の ご 協 力 あ り が と う ご ざ い ま し た ！

1分ピッタリゲーム

体 感 で １ 分 経 過 し た
と 思 っ た ら 手 を 挙 げ
て も ら う

ピ ッ タ リ １ 分 を 目 指
し て チ ャ レ ン ジ し て
み て く だ さ い

1 分


