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「くう・ねる・あそぶ」で認知症予防
認知症疾患医療センター・センター長が教えるしらないと損する認知症予防
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認知症の予防には、「くう
（食事）・ねる（睡
眠）・あそぶ（運動・知
的活動）」のキーワードが
あります。 一つ目、くう
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仲田 弘子
看護師

認知症予防の食習慣では、バランスよく、規則正
しく、適量に、そして楽しく召し上がっていただくこと
が大切です。 二つ目、ねる
みなさんは何時間眠っていますか？睡眠時間は

脳にとって大事なクリーニングタイムとされています。
適切な睡眠時間を確保し、脳を掃除することが大
切です。 三つ目、あそぶ
認知症予防には効果が期待できる知的活動も

実に様々なものが紹介
されています。一人で行
うよりも、みんなで、わい
わい、楽しく取り組んでみ
て下さい。

勤続年 勤続年 勤続年 勤続年

１０年 １７年 ６年 ２１年

12月22日（土）開催
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飲み物・お茶菓子

（おかわり自由）

参加費用
１００円

平成31年2月23日

認知症の人と家族への
応援者養成講座

安心して暮らせる町づくり

平成31年4月27日

大好評の認知症予防運動
緩やかに・・やんわりと・・・
暖かいお部屋で ほっこり
カフェタイムの日！

平成31年3月23日

１１月２４日（土）

今年のクリスマスは

お
家
に
飾
ろ
う
！

を選びリースに飾り付けて
いくのですが、皆さんが笑
顔で楽しそうに作っていて、
とても綺麗なリースが出来
上がりました。

今回、皆さんと一緒にクリスマス
リースを作らせていただきました。
色とりどりのお花やオーナメント

カフェ入口でみなさまをお出迎えして
くれる2匹にご注目！
実は毎月違ったコーディネートを披
露してくれるおしゃれ犬なんですよ！

大きな網を踏まないよう
にゆっくり慎重に歩く単純
な運動ですが歩行以外
にも認知機能の改善効
果があります。また歩くだ
けでなくゲーム要素も入
れるなど運動を通して地
域の方々との良い交流
の場にもなります。

次回のえんがわは
どんな服を着ようかな

僕らのファッション
一度見に来てね！！

１0月11日（木）

えんがわは、なんといってもカフェの
お店です。珈琲の名店とはいきませんが
こじんまりしたお店で、気軽で気兼ねなく
寄れる雰囲気と 控えめなお値段をモッ
トーに皆様のご来店を、スタッフ一同
首を長くしてお持ち申し上げます。

１２月２２日（土） １月２６日（土）
～宇治抹茶ラテ 開運カステラ添え～

寒い冬の定番
マシュマロ ココア
ビターなチョコと
ご一緒にどうぞ！

お客様の
益々の
発展・繁栄を
願い
市松文様の
カステラをどうぞ！

今年もよろしく
お願いします
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