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前回の第５歩では、認知症の原因となるゴミやそれらを減らす方法についてお伝えしました。 

実はこれらは毎日の実践によって、予防できることがわかってきたのです！ 

そこで今回は、認知症予防に必要な食事と運動についてお話しします。 

 

 側頭葉 

 
大切なことは 

長期記憶 

前頭葉  海馬 

 

 

毎日の実践によって 

神経細胞が修復する事が分かってきました 

もの忘れがゆるやかになるかも！？ 

 もの忘れの悩み ～神経細胞が壊れて・・・縮んで小さくなっている～ 

 食事編：認知症予防に必要な栄養素って何だろう？ 

 

数日～1週間の 

短期的な記憶の 

保存をする 

仕事量が多く酸素を

たくさん使います 

 海馬 

В運動については裏面へ！ 

 
食事と運動 

で血流が改善 

 血液や血管の状態が良く 

ないと十分な酸素や栄養を 

届けることはできません！ 

ファイトケミカルス ビタミン A･C･E は脳にとって大切な栄養素 

 

В脳の血管や神経細胞も自分の食べたものでできています 

 

考える 

判断する 

最も人間 

らしい脳 

В炎症を抑え、体調不良や老化を 

予防する抗酸化作用がある 

В解毒作用があり、無毒化の補助を行う 

Вビタミン類などと協力し合うことで 

抗酸化力がパワーアップする 

植物の色･香り･苦味 
辛味などの成分 

 
酸素を 

届けるのは血液 

ファイト ケミカルス 
 
植物    化学物質 

 

＝ ＝ 

※ギリシャ語  
 

 
認知症の原因となるゴミを減らす 

理由はここにあるんだね！ 

栄養素 栄養素の働き 食品

たんぱく質 血管などからだを作る材料 魚介･大豆製品･卵･肉

ビタミンＡ･Ｃ･Ｅ
血管などを作る時に必要な栄養素

炎症を抑える
ブロッコリー･ほうれん草

水菜･小松菜など

ファイトケミカルス 炎症を抑える、解毒する にんにく･生姜･ブロッコリーなど

ＤＨＡ･ＥＰＡなど(オメガ3) 神経線維の材料、炎症を抑える 鯖･さんま･アマニ油･えごま油など

ビタミンＢ1･Ｂ6･Ｂ12･葉酸
神経線維を作る時に必要な栄養素
たんぱく質のゴミを少なくする

肉･魚･牛乳
ほうれん草･玄米など

コレステロール 細胞膜やホルモンの材料 肉･魚介･卵など

発酵食品 炎症を抑える、免疫力アップ ヨーグルト･納豆･キムチなど

ご飯などの糖質 エネルギーのもとになる ご飯･パン･麺など



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

★食事・運動の生活習慣改善で 

認知機能の維持・改善をしましょう！ 

 運動編：脳にはたらく『二重課題運動』ってなぁに？  転倒予防にも役立ちます！ 

➀体を動かす(歩く)  

少し息が上がるくらいの 

早歩きを時々する 

➁歩きながら頭をつかう 

 歩きながらしりとり、 

花や鳥の名前をあげる 

１人でもグループでもＯＫ！ 

膝を少し高めに上げよう 運動で脳のゴミを出そう！ 

В二重課題運動をやってみよう！ 

 脳活塾のお知らせ 

地域包括支援センターから 

その③ 二重課題運動とは 

В今年も脳活塾を行います！！ 

＊１０月１４日(金) 積丹町総合文化センター 

＊１０月２１日(金) 日司みなと防災センター 

＊１０月２８日(金) 余別地区コミュニティセンター 

皆で楽しく認知症予防を行いましょう！ 

＜担当・連絡先＞ 積丹町地域包括支援センター 

＜電話・IP＞ ４４－３１２２ 

 詳しくは IP 電話でお知らせします 


