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認知症カフェOPENしています

　認知症カフェは、認知症の症状がある方やご家族、
認知症を予防したい方・地域の方など、どなたでも
自由に参加できる集いの場で、参加費は無料です。

　「最近、物忘れが心配」「家族が認知症で苦労して
いる」と感じている方は、ぜひお越しください。

　高齢になると、体を支える筋力が弱くなるこ
とや、足の裏の感覚が鈍くなることなど、さま
ざまな原因が重なりバランス能力が低下してし
まいます。
　目を開けた状態で、片脚立ちが 20秒保てない
と、転倒のリスクが高い状態と言われています。
毎日、「片脚立ちトレーニング」を続けて、バラ
ンス能力を保ちましょう。

〈片脚立ちトレーニング〉
左右１分間ずつ、1日 3回行いましょう。

健 幸 長 寿 コ ラ ム　vol.8健 幸 長 寿 コ ラ ム　vol.8 ～バランス能力を回復して転倒を予防しましょう～

回行いましょう。

必ず、どこかにつかまり

ながら行いましょう

床につかない程度に、

片脚を上げます

〇おたがいさんカフェ
日時／毎月第 3金曜日　14：00～ 16：00
場所／ダイユー矢板店（2月 16日）
　　　ベイシア矢板店（3月 15日）
内容／・5 分でできる「物忘れチェック」
　　　・脳トレプリントの配布
　　　・認知症予防のための制作　など

〇なんくるないさあ
　参加者の皆さんで楽しくおしゃべりをしたり、季
節に合わせた制作などを行っています。無料の送迎
もありますので、ぜひお越しください。
日時／毎月第 4日曜日 13：00～ 15：00
場所／
　居宅介護支援事業所「マイホームコリーナ」
内容／・季節に合わせた制作
　　　・当事者や参加者同士の交流　など

申込・問い合わせ／高齢対策課　☎（４３）３８９６

○


