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高石地域包括支援センターの取り組み

老人会趣味の会

フレイル予防、認知症予防
転倒予防、脳活性
楽しい時間の共有

それぞれの活動に参加し、健康
講座や体操を実施。コグニサイ
ズを始め、脳トレ、ストレッチなど

を行っている。

カフェも含
め13か所



この「コグニ
サイズ実践の
ヒントbook」を
活用

「転倒予防トレー
ニング」のイラスト
は誰が見てもわ
かりやすいので、
参加者にも号令
指揮をとってもら
います。



活動のプログラムは・・・



こんなのあります！！紹介です。

麻生区のイメージソング「かがや
いて麻生」のストレッチ体操です。

歌いながら、身体を動かす・・・
これもコグニサイズ？？？



地域の団体「高石体操」



実施したプログラムを伝達
①ストレッチ 首、肩、腕、足、膝伸ばし

②NHK朝ドラの主題歌「エール」に合わせてストレッチ運動の復習
③コグニサイズの説明（頭と運動を一緒に行う）

④１～30まで普通に足踏みしながら数える
⑤１～30までで４の倍数の時に「プリン」と言う
⑥１～30までで5の倍数の時に「いちご」と言う
⑦１～30までで⑤と⑥を同時に言う
⑧両手でグーチョキパー グーは〇、チョキは△、パーは□を手で表現

⑨〇と言ったらグー、△と言ったらチョキ、□はパー。

⑩⑧と⑨をミックス

⑪１と言ったら右手、２は左手、３は手を上に、４は手を下に。

⑫⑪の1,2,3,4を5,6,7,8と言い換えて同じ動きをする。



地域の団体「なでしこの会」

ラダーも普段の
活動でやってま
すよ～



地域の団体「多摩美コロバネーゼ」

世話人さん作成
のチラシ



地域の団体「蘭の会」

定期的に行っている
活動もいつも同じ体
操だと飽きてしまう
ので、コグニサイズ
のバリエーションを
考え、楽しく、間違っ
ても笑って許して！



素敵な笑顔が
素敵でしょ！
皆さん、とって
も楽しそう！！



地域への周知は・・・
チラシを作成し、多くの方に参加していただけるようにします。

チラシの置き場所は、「いこいの家」

いこいの家を利用している方々の目に触れるように配布しました。

コロナ対策を十分に行います。いこいの家の管理人さんも椅子の
消毒や、換気など配慮して下さいます。



チラシ作成！！

参加者大募
集！！



地域の団体「セラバンドハッスル」

チラシ効果は・・・

自前のセラバンドでコ
グニサイズに挑戦。

ここで学んだ事を活か
して、取り入れてます。



コロナで活動自粛・・・



そこで・・・・・
＜コロナに負けるな！地域支援企画＞
を考えました。自宅に居ながらにしても、元気になれる！笑える！一人じゃない！

第一弾 お花プロジェクト （見ているだけでも癒されました）

第二弾 トトロプロジェクト （人が外出できないので、トトロが地域を巡業しました）

第三弾 マスクプロジェクト （マスクが手に入らないなら作ってしまおう）

コグニサイズや脳トレのプリントを毎月作成し、
活動団体のみなさんに配布。



コロナで活動が自粛（中止）
になっても、家にいながら
コグニサイズが取り組める
ように、このようなプリントを
作成！団体の世話人のか
たに協力頂き、会員へ配っ

て頂きました。



サランラップの芯や、新聞紙、
ペットボトルやボールペンなど、
身近なものを使って運動が出
来るものを紹介しました。
自粛中でもコグニサイズ！



さらに、自分が頑張った！
という指標も作成。

やる気アップに繋がります。
やったことの見える化です。



コグニサイズで心も身体も元気モリモリ！！

おしまい


