
公民館からのお便り

北
公民館

　

北
公
民
館
２
階
の
図
書
室
に
11
冊
の
新
刊
が
入
荷
し

ま
し
た
。
リ
ク
エ
ス
ト
図
書
や
ベ
ス
ト
セ
ラ
ー
な
ど
、
人

気
の
書
籍
を
そ
ろ
え
て
い
ま
す
。
図
書
室
の
前
に
新
着

図
書
コ
ー
ナ
ー
を
設
け
て
い
ま
す
の
で
、
ま
だ
図
書
室

を
利
用
し
た
こ
と
の
な
い
人
も
手
に
取
っ
て
み
て
く
だ

さ
い
ね
。
ロ
ビ
ー
に
設
け
て
い
る
く
つ
ろ
ぎ
コ
ー
ナ
ー

で
も
本
を
読
む
こ
と
が
で
き
ま
す
の
で
、
そ
ち
ら
も
ぜ

ひ
ご
活
用
く
だ
さ
い
。
次
回
は
、
冬
季
以
降
に
新
刊
を

入
荷
予
定
で
す
。
リ
ク
エ
ス
ト
も
順
次
受
け
付
け
て
い

ま
す
の
で
、
お
気
軽
に
ど
う
ぞ
。

　

現
在
、
利
用
し
た
く
な
る
図
書
室
を
目
指
し
て
室
内

の
図
書
を
整
理
中
で
す
。「
こ
う
す
れ
ば
利
用
し
や
す

い
な
」
な
ど
、
ア
イ
デ
ア
が
あ
れ
ば
ぜ
ひ
職
員
に
教
え

て
く
だ
さ
い
。

図
書
室
に
新
刊
が

入
り
ま
し
た

西
公民館

放
課
後
子
ど
も
教
室

開
校
式

東
公民館

き
た
い
よ
シ
ニ
ア
大
学

　

９
月
８
日
、「
き
た
い
よ
シ
ニ
ア
大
学
」
に
愛
媛
県
レ

ク
リ
エ
ー
シ
ョ
ン
協
会
の
松
木
紀
子
事
務
局
長
を
お
招

き
し
て
、「
脳
元
気
ア
ッ
プ
教
室
」
を
行
い
ま
し
た
。

　

教
室
で
は
、
紙
に
文
字
を
書
い
て
し
り
と
り
を
し
た

り
、ペ
ッ
ト
ボ
ト
ル
キ
ャ
ッ
プ
を
転
が
し
て
ど
れ
だ
け
机

の
端
に
寄
せ
ら
れ
る
か
を
競
っ
た
り
と
、い
ろ
い
ろ
な
レ

ク
リ
エ
ー
シ
ョ
ン
で
頭
と
手
足
の
運
動
を
行
い
ま
し
た
。

　

日
常
生
活
を
よ
り
楽
し
く
す
る
た
め
に
必
要
な
「
脳

元
気
」
を
ア
ッ
プ
さ
せ
る
秘ひ

訣け
つ

は
、「
①
運
動
が
楽
し

く
な
る
工
夫
を
し
て
、
体
を
健
康
に
保
つ
」「
②
認
知
症

予
防
の
た
め
に
、
手
足
を
使
う
工
夫
を
す
る
」「
③
積
極

的
に
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
を
行
い
、
心
の
健
康
を
保

つ
」
の
３
点
で
す
。
皆
さ
ん
も
、
こ
れ
ら
を
意
識
し
て

元
気
に
生
活
し
ま
し
ょ
う
。

　

子
ど
も
た
ち
に
安
全
・
安
心
な
活
動
拠
点
を
提
供
す

る
た
め
、
平
成
20
年
度
か
ら
実
施
し
て
い
る
「
放
課
後

子
ど
も
教
室
」。
学
習
活
動
、
体
験
活
動
、
交
流
活
動
を

通
し
て
、
地
域
社
会
の
中
で
心
豊
か
で
た
く
ま
し
い
子

ど
も
た
ち
を
育
て
る
こ
と
を
目
的
と
し
て
い
ま
す
。

　

今
年
度
は
、
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
予
防
の

た
め
例
年
よ
り
開
講
が
遅
れ
て
い
ま
し
た
が
、
10
月
９

日
、
待
ち
に
待
っ
た
開
講
式
を
開
催
し
ま
し
た
。
一
人

一
人
が
自
己
紹
介
を
し
た
後
、
子
ど
も
た
ち
は
、
こ
れ

か
ら
お
世
話
に
な
る
人
た
ち
の
話
を
真
剣
な
表
情
で
聞

い
て
い
ま
し
た
。

　

全
10
回
の
教
室
を
通
し
て
、
子
ど
も
た
ち
が
楽
し
く

活
動
し
な
が
ら
成
長
し
て
く
れ
る
よ
う
、
関
係
者
一
同

で
見
守
っ
て
い
き
ま
す
。

神
崎
２
１
０

☎
９
８
４

－

１
１
５
９

Ｆ
Ａ
Ｘ
９
８
４

－

１
４
５
７

北
黒
田
９
６
６
―
２

☎
９
８
４

－

５
３
１
３

Ｆ
Ａ
Ｘ
９
８
４

－

５
３
１
３

健康増進係

子育て・健康課

 Health management

☎ ９８５－４１１８
FAX ９８５－４１５８

福祉センター2階

◉子育て・健康課健康増進係で健康相談ができます。
事業名 月　日 時　間 場　所 内　容

個 別
栄 養 相 談

11 月   4 日㊌ 9 時～ 12 時

  福祉
  センター
   2 階

申　

込　

制

糖尿病などの
食事指導と相談
※ 1 週間前までに
申し込みを
※ 1 人 1 時間

11 月 16 日㊊ 13 時～ 16 時

12 月   2 日㊌ 9 時～ 12 時

デ イ ケ ア
（精神保健）

11 月   6 日㊎
9 時 30 分～ 11 時 レクリエーションや

創作活動など12 月   4 日㊎
こ こ ろ の
健 康 相 談 12 月 11 日㊎ 13 時 30 分～　　　

　　　16 時 30 分
専門員による個別相談
※ 1 人 1 時間

※　新型コロナウイルス感染症予防のため、事業内容を変更する場合があります。

※　利用時は、マスクの着用をお願いします。

community  general  support  center
地域包括支援センター係

福祉課
☎ ９８５－４２０５
FAX ９８５－４２０６

庁舎1階

認知症を予防しましょう

のオ ナト 健康

　高齢者に関する相談などは、

地域包括支援センター係まで。
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　認知症になる前の段階では、最初に「エピ
ソード記憶」、「注意分割機能」、「計画力」と
いう三つの認知機能が低下します。これらを
集中的に鍛えることが、認知症の発症を遅ら
せることにつながります。

▲

エピソード記憶
　体験したことを記憶として思い出す機能
　【鍛え方】
　① 2 日遅れ、3 日遅れの日記をつける。
　②レシートを見ないで、品物を思い出しな
　　がら家計簿をつける。

▲

注意分割機能
　複数のことを同時に行うとき、適切に注意
を配る機能
　【鍛え方】
　①一度に何品か同時進行で料理を作る。

　②相手の表情や気持ちに注意を向けながら
　　人と話す。
　③歩きながら、しりとりや引き算（100 か
　　ら 7 ずつ引くなど）をする。

▲

計画力
　新しいことをするときに、段取りを考えて
実行する機能
　【鍛え方】
　①効率の良い買い物や旅行の計画を立てる。
　②頭を使うゲーム（囲碁、将棋、マージャン
　　など）をする。
　③やり慣れたことではなく、新しいことに
　　チャレンジする。
　
　普段からこれらの機能を意
識して、認知機能の低下を予
防しましょう。
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