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　今回は日本認知症予防学会２０２５からの報告
をもとにした講義、そして皆さんからお寄せいた
だいた質問にお応えしていただきました。
　匂いを常に意識する習慣が脳への刺激となり、
認知症予防となることや、唄を歌って認知症予防
のお話しもしていただきました。
　「お酒を飲んで寝た方がよく眠れるので良いのでは？」という
いわゆる寝酒についての質疑応答では、寝酒をしてから寝ると入
眠までの時間は短縮されるが、後半になると眠りが浅くなる・夜
中に目が覚める・発汗や尿意などでの脱水・再入眠しづらいなど
のデメリットが生じます。全体的にみると、アルコールは睡眠の
質を下げてしまっているのです。深い睡眠がとれないと認知症悪
化につながる恐れもあるので、お酒は適量を楽しんでください！

今回の体操・アクティビティ
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第７１回講義『匂いとアルツハイマー型認知症』他
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次回開催日程

皆さんのお声
★カラオケが良いとのことで嬉しいです。出

来たら歌詞も覚えて歌いたいです。

☆においを意識するというのが思いがけず、

これから意識してにおいに注意して、食事・

景色等のにおいを嗅ぎます。

★前略シルバー人材センターに行ってます。

仲間づくりをしながら前向きで歩いて行こう

と思ってます。

☆コースター手伝っていただきながら可愛い

のができて嬉しい。

皆さんアンケートのご協力
ありがとうございました！

講義に使用したスライドは別紙掲載中です　是非ご覧ください

右手：グーチョキパー

左手：パーチョキグー

そしてそれを同時に行う

①左右で違う

グーチョキパー体操

②あべこべ体操

指導者が右手と言えば、

左手を出す

左手と言えば右手を出す

慣れてきたら、

両足も足して行う

右手！

体操

アクティビティ

コースター作り

好きな色紙をきれいに切り

抜いて、専用の液でコーテ

ィングしてコースターを作

成しました！






