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	令和８年５月号
	４月は１０名の方が お誕生日を迎えられました！
	３月に運営推進会議が開催されました。その中で発表した『コグニサイズ』を紹介します。 現在６５歳以上の人口は２８％を超え、４人に1人以上が高齢者となりました。今日の日本人高齢者は過去の高齢者に比べ、その健康度は高く、活動的で勤労意識も高い傾向にあるようです。しかし年齢と共に体や頭の機能はどうしても衰えてしまいます。後期高齢者になると、認知症の頻度も高くなっているそうです。そんな近年、認知症の予防が重要な課題となっています。そこで、アズリーでは『コグニサイズ』という運動を取り入れ、運動による認知症予防を実践していこうと取り組み始めています。 『コグニサイズ』とは体を使う運動課題と、頭を使う認知課題の両方を同時に行い、心身の機能を効率的に向上させようというものです。そして、次のような効果が期待されています。・認知機能の維持、向上・脳の活性化・転倒予防・楽しく続けやすい。特に「運動だけ」「脳トレだけ」よりも、組み合わせることで相乗効果があると考えられています。大事なのは「少し難しい」と感じるレベルにすることです。簡単すぎると脳への刺激が少なく、難しすぎると続きません。例えば、歩きながらしとり、足踏みしながら計算などです。上手く出来なくても良いのです。これから様々な運動を紹介していきますので、ぜひおうちでもやってみてください。

	コグニサイズ実施の１０カ条
	無理はしないで徐々に行う
	ストレッチしてから開始する
	水分を補給する
	痛みが起きたら休息をとる
	トレーニング中の転倒に注意
	少しの時間でもできるだけ毎日行う
	「ややきつい」と感じるくらいの運動を行う
	慣れてきたら次の課題にうつる
	トレーニング内容は複数の種目を行う
	継続がもっとも大切
	体のケア
	個別機能訓練

	リハビリステーション・アズリー
	アズリー・リハトレ
	午前
	午後
	〇：空きあり  △：要相談  ×：空きなし

	Ｌｅｔ’ｓ Ｔｒｙコグニサイズ！

	１日でも長く自分の足で、自分の手で元気に過ごしたい方を応援します！
	６４－８９０２(担当：齋藤)
	６４－０１１７(担当：五十嵐)


