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東京都中央区 運動特化で体を元気に

かけはしサロン 参加者募集中

「かけはし」編集長の小話
認知症についての正しい理解

開催日時=毎月第2・4木曜日、10時30分から12時00分 場所=東京都中央区東日本橋
1-4-2 徳輝ビル2階 定員=なし 問合先=合同会社ワンブリッジ ☎080-9711-5427

みなさんこんにちは。通いの場向け広報誌である「かけはし」の編集長を務めております、カワハラというものです。
「かけはし」では毎号編集長による、”健康”に関する情報を掲載していきたいと考えています。
第2回の小話は「認知症について正しく理解しましょう」ということです。まずは皆さん、認知症ってどんな病気です
か？と聞かれた時に、どんな答えを思い浮かべますでしょうか？多くの方は「物忘れ」や「徘徊」
などの症状を挙げるのではないでしょうか？これが一つ認識がずれてしまう考え方と言えるで
しょう。WHOと言われる世界の保健機構が定める指針で言うと、認知症は「生活の障害」をきた
す病気とのことです。例えば、物忘れが激しくても、簡単な計算ができなくても、日常生活に問
題がなければ、認知症の診断はつかないのです。そして、物忘れや計算ができないという症状は
生活環境を変えたり、周囲に助けを求めたりすることで生活に支障をきたさない範囲でコントロ
ールすることができます。「認知症」という病気は、その大きな注目度から誤って理解されるこ
とも多い病気です。しかし、地域の皆さんで見守り支えることで認知症になっても安心して暮ら
せるまちづくりは可能です。“正しく”理解して、正しく恐れてほしいと私は思っています。

「元気元気で⾏こう」�⽣��
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おヘソを引っ込めるイメージでお腹に軽く
力を入れる。背中が反らないように注意を
しましょう。

両足を軽く広げ、膝を少しだけ曲げた姿勢を
キープします。10〜15秒を目安に、膝は深
く曲げすぎないように行いましょう。

11 22

半
つ
ぎ
⾜

半
か
か
と
上
げ

かかとを少し浮かせ、そのままキープしま
す。10〜15秒を目安にします。上記①のよ
うにお腹に軽く力を入れましょう。

両足を少し重ねたつぎ足にして姿勢をキー
プします。10秒を目安にします。バランス
が不安な方は③までを繰り返しましょう。

33 44

ながら健康体操

 テーマ　　　　　　　　　　　

皿洗いしながら編

リハビリ大好き一休さんの

広　告 ⾃費訪問リハビリ 合同会社
ワンブリッジ 080-9711-5427

自宅で行うリハビリだから生活の改善が実感
しやすい！毎週でも月1回でも不定期でもOK

Youtubeにて新感覚旅番組『⼀休さんのシルバーカー散歩』配信中！
『ながら健康体操』も順次アップしていきます！

リハビリ⼤好き⼀休さん Youtubeチャンネル

※ 運動の際、不安定となる場合は壁や机に⼿をついて⾏ってください。また、運動中に痛みや疲労を感じた場合はすぐに中⽌してください。

※ 翌⽇に筋⾁痛やだるさを感じた場合は、運動量を減らすなど無理のないように調整しましょう。
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季節野菜を美味しく

⻘のりをかけたり中にチーズを⼊れたりしても美味！
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「かけはしスポンサー・広告掲載についてのお問い合わせはこちら

かけはしスポンサー(広告掲載)募集しています
通いの場向け広報誌である「かけはし」は地域で暮らす皆様の健康に少しでも役⽴つ情報を発信していければと思っております。
つきましては、活動にご賛同いただける企業・個⼈の⽅々から「かけはし」制作のスポンサーを募集いたします。

080-9711-5427 oneb.kawahara@gmail.com

広告募集中

ここより下は広告エリアとなります。内容についてのお問い合わせは広告主までお願いいたします。

作り方

① ⽪を剥き⼀⼝⼤にしたじゃがいもを耐熱容器に⼊れ、
電⼦レンジで500W5分ほど温めたら潰しておく

② じゃがいも1つ(100g)に対して⼤さじ1の⽚栗粉を混ぜる

③ ⼩判形にしたものを少量の油で焼く
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「かけはし」編集長：川原
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④ お⽫に盛り付け、お好みで塩を振って完成

�
��
�

かけはしの読者アンケート！ 所要時間は3分程度です！
右記QRコードを読み込みご協⼒をお願いいたします！


