
北区西部いきいき支援センター
公式LINE配信中

月2回程度、健康情報や

イベント案内をお届けします

大杉・川中・金城・光城・清水にお住いの方

北区西部いきいき支援センター

所在地 ：北区清水四丁目17-1北区役所1階

電話番号 ：915-7545

FAX番号：915-2641

登録するとこんなこともできます！

味鋺・楠・楠西・西味鋺・如意にお住いの方

北区西部いきいき支援センター分室

所在地 ：北区中味鋺三丁目414

電話番号 ：902-7232

FAX番号：902-7233

月初めに今月の

予定を送ります！

LINEトーク画面から

いきいき支援センターへ

電話ができます！

ホームページの

確認も簡単！

R7.１０月発行



名古屋市もの忘れチェックリスト

をやってみよう ! !

認知症予防３つの原則を実践しよう！！

よく

食べよう

原則

１

よく外に

出よう

原則

３

よく

歩こう

原則

２

１日１０品目をきちんと食べよう

卵
油脂類

肉類 果物

大豆
製品

いも類

乳製品
魚介類 緑黄色

野菜

海藻類

地域行事や地域支えあいなどのボラン

ティアに協力して地域のネットワーク

づくりに参加しよう。福祉会館や生涯学

習センターもぜひご利用ください。

日中の活動がよい睡眠リズムをつくる

眠れない、途中で目が覚めるなど慢性的

な睡眠不足は認知症を招きやすいです。

日中に歩くなど軽い運動をすると、

心地よい疲労感で熟眠感につながります。

歩幅を広げて姿勢よく歩こう

上半身を
起こす

手を後ろ
にしっか
り振る

腹筋はし
めておく

かかとか
ら足を
おろす

外に出る機会を増やすことが大切
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