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①
前に出す手をパー、
後ろに引く手を
グーにする。
左右の動作を入れ
替え10回繰り返す。
②
次に、前に出す手を
グー、後ろに引く手
をパーにする。
左右の動作を入れ
替え10回繰り返す。

左右違う動作を同時に行うこと
で、脳が活性化します。

会話や交流をすることで、脳が
活発に働きます。

いつまでもイキイキと自分らしい生活を送る
ために、早めの介護予防に取り組みませんか。

健康な脳を保つには、毎日の心掛けが大切！
生活習慣を見直して、脳とからだの健康を保ちましょう。

■区保健福祉課保健支援係
　☎ 889-2400（内線348・358）
■地域包括支援センター
　北野1-1　　☎ 888-1717
■介護予防センター
　清田・里塚・美しが丘 真栄395 ☎ 885-7119
　清田中央 清田6-1 ☎ 882-5939
　北野・平岡 北野7-4 ☎ 885-1230

普段と違う店で買い物をする
道順を調べる、効率の良い買い
物方法を考える。

２つ以上のことを同時に行う
注意を払いながら、複数の作業
を同時に行う。

【例】
■ 料理を２品同時に調理する。
■  おしゃべりしながらウオーキ

ングをする。

２日遅れで日記をつける
出来事を意識して記憶し、それ
を思い出す。

簡単な質問に答えるだけで体の状態が
確認でき、診断結果ごとに介護予防の
ポイントや相談窓口を紹介しています。

区保健福祉課（ 1 階 5 番窓口）
地域包括支援センター、介護予防センター

　　　すこやか倶楽部
仲間と楽しみながら、介護予防
について学べる教室です。
　　 介護予防センター

※　 指定医療機関で受診された、65歳以上で
要支援・要介護認定を受けていない方。

40歳～74歳の国民健康保険加入者を
対象とする特定健康診査では、生活機
能評価（※）を実施しています。
判定の結果、介護が必要となる恐れの
高い方は、状態に合った介護予防サー
ビスを利用できる場合があります。
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