
認
知
症
を
予
防
し
ま
し
ょ
う

生
活
習
慣
病（
高
血
圧
症
、脂
質
異
常
症
、糖
尿
病
、心

臓
病
な
ど
）を
予
防
す
る
こ
と
は
、認
知
症
の
予
防
に

も
つ
な
が
り
ま
す
。

認
知
症
サ
ポ
ー
タ
ー
養
成
講
座

食生活に気をつけましょう
バランスの良い食事を心掛け、
特定健診や長寿健診を
受けましょう。

適度な運動をしましょう
ウオーキングや体操などの運動を
継続的に行いましょう。（一日5,000
歩目標、運動20分程度）
※歩きながら、
　しりとりをしたり
　計算をしたりすると
　脳が活性化され
　効果的です。

生活を楽しみましょう
趣味（音楽、絵画、読書など）に
取り組んだり、さまざまな活動を
通して、生活を
楽しみましょう。

人と積極的に交流しましょう
人と交流することを心掛け、
介護予防教室などに参加しましょう。

地
域
で
頑
張
る
介
護
予
防

〜「
元
気
か
い
ネ
」グ
ル
ー
プ
白
馬
〜

　

毎
週
木
曜
日
。徳
田
地
区
白
馬
町
の

白
馬
町
集
会
所
か
ら
元
気
な
声
が
聞
こ

え
て
く
る
。『「
元
気
か
い
ネ
」グ
ル
ー
プ
白

馬
』の
皆
さ
ん
だ
。結
成
は
11
年
前
。白

馬
町
の
お
年
寄
り
を
元
気
に
し
た
い
と
い

う
思
い
か
ら
、坂
井
溥
さ
ん
、志
げ
子
さ
ん

夫
妻
が
立
ち
上
げ
た
。現
在
で
は
、白
馬

町
で
暮
ら
す
お
年
寄
り
約
30
人
が
集
ま

り
、音
楽
に
合
わ
せ
た
運
動
や
頭
の
体
操

を
し
た
り
、歌
を
歌
っ
た
り
し
な
が
ら
楽

し
ん
で
い
る
。ほ
と
ん
ど
の
参
加
者
が
80

歳
を
超
え
て
い
る
に
も
か
か
わ
ら
ず
、集

会
所
は
終
始
、元
気
な
笑
顔
で
包
ま
れ
て

い
る
。

　

活
動
の
始
ま
り

は
、午
前
9
時
30

分
。
参
加
者
の
中

に
は
、30
分
以
上
前

か
ら
集
会
所
に
集

合
し
、全
員
が
そ
ろ

う
の
を
楽
し
み
に

待
っ
て
い
る
人
も
い
る
。

　

隣
近
所
で
誘
い
合
っ
て
集
ま
り
、認
知

症
や
体
の
衰
え
を
遅
ら
せ
る
た
め
活
動

す
る『「
元
気
か
い
ネ
」グ
ル
ー
プ
白
馬
』。

代
表
の
守
本
さ
ん
に
お
話
を
聞
い
た
。

　
「
皆
さ
ん
は
、参
加
す
る
こ
と
で
元
気

が
出
て
い
る
よ
う
で
す
。初
め
て
参
加
す

る
と
き
、少
し
抵
抗
が
あ
る
の
は
十
分
理

解
で
き
ま
す
。夫
婦
で
参
加
し
て
い
る
メ

ン
バ
ー
も
い
ま
す
。一
人
だ
と
、な
か
な
か
足

が
向
か
な
い
こ
と
も
あ
る
と
思
い
ま
す
。

そ
う
い
う
と
き
は
、夫
婦
一
緒
だ
と
参
加

し
よ
う
と
い
う
気
持
ち
に
な
る
よ
う
で

す
。ま
た
、参
加
者

を
増
や
そ
う
と
60

歳
代
、70
歳
代
の

地
域
の
人
に
声
掛

け
を
し
て
い
ま
す
。

し
か
し
、孫
守
り
や

ま
だ
若
い
か
ら
大

丈
夫
だ
と
断
ら
れ

る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
最
初
の
一
歩
を
踏

み
出
せ
ば
、次
か
ら
は
気
軽
に
参
加
で
き

る
と
思
い
ま
す
」。

　
「
そ
れ
ぞ
れ
の
参
加
者
が
、テ
レ
ビ
や
新

聞
か
ら
得
た
新
し
い
知
識
を
教
え
合
っ
た

り
、研
修
会
な
ど
で
学
ん
だ
こ
と
を
工
夫

し
て
生
か
し
た
り
し
て
い
ま
す
。自
分
の

た
め
に
な
る
こ
と
は
、参
加
者
全
員
の
た

め
に
な
る
と
い
う
気
持
ち
が
大
き
い
の
で
、

お
互
い
に
励
み
に
な
っ
て
い
ま
す
。ま
た
、

月
に
1
回
茶
会
を
開
き
、集
ま
り
や
す
い

雰
囲
気
作
り
に
も
取
り
組
ん
で
い
ま
す
」

と
グ
ル
ー
プ
の
現
状
を
話
し
た
。

　
「
運
動
や
頭
の
体
操
は
、家
で
一
人
で

行
っ
て
い
て
も
、継
続
し
て
で
き
な
い
と
思

い
ま
す
。み
ん
な
で
一
緒
に
繰
り
返
し
行
う

こ
と
で
、継
続
し
て
取
り
組
む
こ
と
が
で

き
ま
す
。ま
た
、週
に
1
回
だ
け
で
も
外

に
出
て
、皆
さ
ん
と
お
話
し
し
て
、笑
顔
に

な
る
こ
と
が
認
知
症
の
予
防
に
も
な
り
、

大
切
な
こ
と
だ
と
考
え
て
い
ま
す
」。

認
知
症
サ
ポ
ー
タ
ー

　

認
知
症
を
正
し
く
理
解
し
、認
知
症
の

人
を
温
か
く
見
守
る
応
援
者
の
こ
と
を
い

い
ま
す
。何
か
、特
別
な
活
動
を
す
る
わ
け

で
は
あ
り
ま
せ
ん
。講
座
で
得
た
知
識
を
家

族
に
伝
え
た
り
、認
知
症
の
人
や
そ
の
家
族

の
気
持
ち
を
理
解
し
て
接
し
た
り
と
、自
分

の
で
き
る
範
囲
で
活
動
し
て
い
ま
す
。サ

ポ
ー
タ
ー
は
、目
印
に『
オ
レ
ン
ジ
リ
ン
グ
』を

身
に
付
け
て
い
ま
す
。

認
知
症
サ
ポ
ー
タ
ー
養
成
講
座

　

町
会
や
職
場
、学
校
な
ど
を
対
象
に
、

認
知
症
に
関
心
が
あ
る
人
で
あ
れ
ば
、ど

な
た
で
も
参
加
で
き
ま
す
。専
門
の
講
師

が
出
向
き
、認
知
症
の
症
状
や
認
知
症
の

人
と
接
す
る
時
の
心
構
え
な
ど
を
、寸
劇

や
認
知
症
予
防
の
体
操
を
交
え
て
、分
か

り
や
す
く
講
義
し
て
い
ま
す
。

　

七
尾
市
で
は
、平
成
17
年
か
ら
養
成
講

座
を
開
催
し
、こ
れ
ま
で
に
３
，４
０
２
人
の

サ
ポ
ー
タ
ー
が
誕
生
し
て
い
ま
す
。認
知
症

に
な
っ
て
も
尊
厳
を
持
ち
、安
心
し
て
暮
ら

す
こ
と
が
で
き
る
ま
ち
を
目
指
し
て
い
ま

す
。認
知
症
サ
ポ
ー
タ
ー
養
成
講
座
を
受
講

し
て
み
ま
せ
ん
か
。

グループリーダー

守本 淳子さん
グループリーダー

守本 淳子さん

　
「
年
々
、参
加
者
の
高
齢
化
が
進
み
、

病
気
に
か
か
っ
た
り
自
宅
か
ら
出
ら
れ

な
く
な
っ
た
り
す
る
人
が
増
え
て
い
る
の

で
、も
っ
と
た
く
さ
ん
の
人
に
参
加
し
て

も
ら
い
た
い
で
す
。1
度
参
加
し
て
い
た

だ
け
れ
ば
、楽
し
い
こ
と
に
気
が
付
き
ま

す
。週
に
1
回
み
ん
な
で
集
ま
っ
て
、運

動
し
た
り
、歌
を
歌
っ
た
り
し
て
、楽
し

い
時
間
を
過
ご
し
、参
加
者
の
笑
顔
を

作
り
た
い
で
す
。そ
れ
が
、白
馬
町
か
ら

認
知
症
を
出
さ
な
い
こ
と
に
つ
な
が
る

と
考
え
て
い
ま
す
」と
目
標
を
思
い
描
い

て
い
た
。

ま
す
。
最
初
の
一
歩
を
踏

か

気
軽

参
加
で

「
年
々
、参
加
者
の
高
齢
化

病
気

か
か
っ

宅
か

受
講
者
の
声

祖
父
母
に
対
し
て
、何
回
も
同
じ
こ

と
を
聞
か
れ
た
り
言
っ
た
り
す
る
こ
と

が
あ
り
ま
す
。怒
る
よ
り
も
し
っ
か
り

話
を
聞
い
て
、否
定
せ
ず
、傷
つ
か
な
い

よ
う
に
言
葉
を
添
え
て
や
さ
し
く
対

応
し
て
あ
げ
る
こ
と
が
大
切
だ
と
思

い
ま
し
た
。こ
の
講
座
で
学
ん
だ
こ
と

を
今
後
に
つ
な
げ
て
い
き
た
い
で
す
。

認
知
症
に
よ
っ
て
、一
番
苦
し
い
思
い
を

し
て
い
る
の
は
、認
知
症
を
患
っ
た
人

だ
と
分
か
り
ま
し
た
。対
応
す
る
と
き

は
、怒
る
こ
と
な
く
し
っ
か
り
話
を
聞

い
て
、決
し
て
否
定
せ
ず
優
し
く
対
応

す
る
こ
と
が
大
切
だ
と
思
い
ま
し
た
。

大
切
な
こ
と
は
、認
知
症
の
人
の
主

張
を
受
け
止
め
る
こ
と
。認
知
症
の

人
を
介
護
す
る

こ
と
は
決
し
て

簡
単
な
こ
と
で

は
な
く
、た
と
え

そ
れ
が
自
分
の

親
だ
と
し
て
も
、

と
て
も
苦
し
く

感
じ
て
し
ま
う
こ

と
が
分
か
り
ま
し

た
。
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