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ここが知りたい！－認知症って予防できるの？－
《認知症の予防法とは？→脳の活性化を図る！！》

①快刺激で笑顔に

　～心地よい刺激や笑うことにより、意欲をもたらす脳内物質（ドパミン）がたくさん放出されます。

②コミュニケーションで安心

　～社会との接触が減ると、認知機能の低下が進みます。友人や家族などと楽しく過ごしましょう。

③役割・日課をもとう

　～人の役に立つことを日課に取り入れることが、生活を充実させることができ、記憶力を高めます。

④ほめる、ほめられる

　～ほめても、ほめられてもドパミンがたくさん放出します。出来るだけほめ合うことが大切です。

⑤体をしっかり動かそう

　～運動をすると脳内にあるドパミンが出ている「黒質」が膨らみ、近年認知症予防で注目を浴びています。

⑥生活習慣を見直そう

　～運動不足、高血圧症、高脂血症、肥満、偏った食事などが認知症を発症させやすいため、心当たりの

　　ある方は生活習慣を見直していきましょう。

『ふるさと　民謡・演歌・舞踊チャリティーショー』
　【特別出演】　・道高むつ子　・井上さつき
　【友情出演】　・松乃会八雲支部会主　松乃聖祥　・津軽三味線川股会会主　川股敏直　
　　　　　　 　・民謡・演歌　道高涛声　　・尺八伴奏　天沼瑶章　小熊有章　せたな民謡会
　●日　　時　平成29年10月22日（日）　開場／12時30分　開演／13時00分
　●場　　所　長万部町学習文化センター
　●入　場　料　前売券　2,000円（当日券2,500円）
　●主　　催　長万部民謡愛好会
　●後　　援　長万部町、長万部町教育委員会、長万部町社会福祉協議会、長万部町文化協会
【チケット取扱店】片倉青果店　01377－2－4672　小泉写真館　01377－2－5317　井村豆腐店　01377－2－2127

日ごろから、ご近所やご家族にひと声かけてから出かけましょう！

→年度途中だけど参加できるの？まずは体験してみたい･･･そんな方も大歓迎！！

　ご不明な点は長万部町地域包括支援センター２－２０１６にご連絡下さい。

◎長万部町内で行っている教室を活用しましょう！
・まる元運動教室･･･毎週金曜日

（会場）　静狩振興会館　１０時～１１時、国縫振興会館　１３時～１４時

　　　　 福祉センター　１４時４５分～１５時４５分　

・旭浜運動教室･･･第２水曜日　

（会場）　旭浜生活館　１３時３０分～１５時　

長万部民謡愛好会　歳末助け合い運動協賛特別企画

チケット好評発売中!!


