
 
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

今回の担当 
作業療法⼠ 今⽥恭裕 

 

１．運動が認知症予防に効果的である２つの理由 

今回は、南館第３町内会の⽅からのリクエストにお答えし、『認知症予防』について
お話します！ 
認知症は⾼齢者⼈⼝の 15％、およそ６⼈に１⼈がなると⾔われています。⼀⼝に 
『認知症』と⾔っても、認知症には原因となる様々な病気があります。認知症の原因

になる病気の中でも、『アルツハイマー型認知症』はその約６割を占めます。 
今回はその『アルツハイマー型認知症』の予防に効果的な運動をご紹介します。 
 
       今回の体操は少し難しい内容です。 

この『難しい』と⾔う所が今回の運動のポイントです。 
『簡単な動きを繰り返している時』よりも『こうかな？ 
こうかな？』と試⾏錯誤している時にこそ、脳はとても良く 

働いています。 
   さっそく、運動に挑戦してみましょう！ 

  
 

今⽉はリクエスト企画第⼀弾！ 

 
脳の神経細胞は、⾎⾏不⾜にとても弱いという特徴があります。運動をする事で 

脳への⾎の巡りを良くし、脳を活性化する効果が期待できます。 
 
 
アルツハイマー型認知症は、脳内に「アミロイド β(ベータ)」「タウたんぱく」

という物質がたまる事で起こると考えられています。 
最近の研究では、これらの物質が、運動している⼈の脳に⽐べて運動の習慣がな
い⼈の脳に多いことが分かっています。このことから、運動によって⾎液のめぐ
りが良くなり、認知症の原因となる物質が脳から排出される事で、認知症予防に
なっていると考えられています。 
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① 運動する事で⾎⾏が良くなり、脳が活性化する！      
 

②運動する事で認知症の原因物質が脳から取り除かれる！ 

発⾏⽇：2020 年 10 ⽉ 2６⽇ 



慣れてきたら… 
① スピードを早くしてみる ②⾜踏みを追加してみる ③『♪もしもし⻲よ』

を歌いながらしてみる等など…⼯夫してみましょう！！ 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

２．運動のポイントは『ながら運動』 

３．『ながら運動』を体験してみましょう！ 

 繰り返しになりますが、この運動の⽬的は体操⾃体がうまくなることではありません。重要なのは
「試⾏錯誤」する事と「失敗を恐れず、楽しんで⾏う事」です。さっそく挑戦してみましょう！！ 
 

『ながら運動』は「考える事」と「体を動かす事」を同時に⾏う事がポイントです。 
体をどの様に動かすか考えながら、実際に運動を⾏う事で、脳の広い範囲を同時に活
性化する事ができます。 
なので、趣味や地域の活動など⽇常⽣活で新しい事に 
挑戦する事こそが最⾼の『脳トレ』になっていると⾔えます。 

  

  

 

 

 
 
☆開始姿勢☆ 

 

右腕と左腕で別々の動きをする事
で脳の活性化を図ります。 
 
①⽚⽅の腕は上下に動かします
（２拍⼦） 
②もう⽚⽅の腕は三⾓形に動かし

ます（３拍⼦） 
③６の倍数で『ばんざい』の姿勢

になっていれば成功です。 
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ながら運動 

 

☆南館クリニック『健康教室』のご案内☆ 
テーマ『良い姿勢をつくる』 

第１回 11/12(⽊) 
14:00〜15:00 

第２回 11/26(⽊) 
14:00〜15:00 

 
ご予約・お問い合わせ：023-647-7555 
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