「その他の情報」
※「栄養士のおすすめレシピ」と組み合わせて完成させてください。

C8	認知症予防
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コグニサイズ で 、 認知症予防   運動課題（体 を使う ） と 認知課題（頭を使う ） を同時に行い、 心身の機能 を効率的に 向上させます 。 認知課題は、運動のリズムに合わせましょう。  

  ① 運動課題を しながら 、      その場で足踏み      左右にステップ      お散歩       等々   ② 認知課題を行う。      100 まで数え、「３」 と「５」 の倍数で拍手      歌をうたい、「さ」の時に拍手      逆さしりとり 、 古今東西 ゲーム     等々    

開始前にストレッチを 行い、無理のない 強度 （座ったまま足踏み等） ・ 難易度 から始め ましょう。 慣れてきたら 、内容や難易度を変更します 。   適宜、 水分 や 休憩を とり ましょう 。  

 


