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●　フレイル予防体操　1日（月）13：00

●　認知症予防レク 12日、26日（金）『ハーバリウム予定』

●　第一興商 presents 音健体操　22日（月）

●　みんなでBBQ ＆ ウォーキング　24日（水）

●　リズム＆楽器 Enjoy 　29日（月）13：00
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※コロナ感染予防に留意し、カラオケは再開しております。
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※要申込

ウォーキングには、脳の「アセチルコリン神経」を

活性化する作用があるといわれています。

アセチルコリンを増やすことで神経の働きにも作用し、

神経の働きを高めることができます。

みんなで楽しくＢＢＱ

日時：5月24日（水）　12：00より

歩くことから始める『脳』と『からだ』作り

認 知 症 予 防

みんなでBBQ ＆ ウォーキング　

魔法の物質セロトニン＆アナンダマイド

牛肉は、幸福感を感じさせる幸福物質のセロトニンを作るもととなる

トリプトファンと、リラックス効果のあるアナンダマイドを作るもと

となるアラキドン酸という物質を含んでいます。

加齢にともない急激に「知能」が低下することがあり

これがいわゆる「認知症」で、80歳を超えると、その発症リスクが急激に高まるといわれています。

認知症になると完治はきわめて困難ですが、最近、認知症を改善する可能性を持つ栄養素として、

アラキドン酸が注目されています。


