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　暦の上では春を迎えましたが、まだまだ寒さの厳しい日が続いております。みなさまいかがお過ごしでしょうか。
感染対策を徹底し、こまめな換気を心がけながら、体調管理には十分気を付けていきましょう。

認知症は完全な治療が難しい病気ですが、予防や症状を和らげる方法についてさまざまな研究が進んでいま
す。日々の生活習慣を見直したり、早い段階での対応により発症するリスクを下げたり、進行をゆるやかにしたり
することができます。ここからは認知症の予防と症状改善のための具体的な取り組みについて説明します。

今月の脳トレ

脳にいい食事＝長く続けられる食事

睡眠中には、脳の老廃物が排出される仕組みが

働きます。これは脳の掃除とも呼ばれ、

認知症予防においてとても重要な働きです。

身体を動かす習慣は“脳の栄養”になる

人と関わることは最高の“脳トレ”です

高齢者向けのサロンや介護サービスなどを

上手に使い、人との関りをなるべく作って

みるのはいかがでしょうか。

質の良い睡眠が“脳の掃除時間を確保”する

いっ しませんか

脳に良い食品

---積極的に摂取するとよい食品

・青魚

・大豆製品（味噌汁・豆腐料理）

・緑黄色野菜

・卵料理

・バナナ・リンゴ

・ごま・ナッツ類



　

今月の脳トレ
挑戦して脳の活動を高めましょう！！

皆で脳トレにチャレンジ！

① おせち

② はまち

③ ゆざめ

④ ひばち

⑤ わかさぎ

⑥ もちつき

⑦ はくさい

⑧ さざんか

【マッチ棒パズル】

【財布の中身はいくらでしょう】

円

それぞれの問題で■に入る共通のひらがな2文字を書きましょう。

① ６０４ ② ４６２ ③ １,５４９ ④ ９０１

【共通するひらがな2文字】

円円円

【鏡文字】

【1月号の答え】

矢印の方向に読むと二字熟語に

なります。真ん中に入る漢字を

考えてみましょう。

マッチ1本だけ動かして

正しい式にしましょう！
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【熟語連想】


