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早めの相談が安心につながります！不安でない方も、 

今後の予防として DK-FIT.を体験してみてはいかがでしょうか⁉ 

7月のあすがお発行日6/20(土)9：00 

※7月のレッスン予約は6/20(土)16:00～ 
  

『運動は認知機能の維持・向上に非常に有効です！』 

週 3 回以上の有酸素運動や筋力トレーニングは、認知症リス

クを低下させることがエビデンスで示されています！ 

おススメ運動法『デュアルタスク』 

運動+頭の体操 

〈例〉エアロバイク+しりとり 

ウォーキング+計算(100 から 7 を引き続ける等) 

※お配りしたチェックリストはこちらの QR コードから閲覧できます！ 

ご家族、ご友人に紹介してください！ 

≪≪≪認知機能低下予防教室 DK-FIT.≫≫≫ 

火曜日 10:00～12:00  金曜日 13:00～15:00 

【プログラム】 

・脳トレ・音楽療法・芸術療法・スクエアステップ・チェアウェーブ等 

≪≪≪もの忘れ外来≫≫≫ 

ひがしクリニック木曜日・金曜日、午前中に受診できます。 

予約が必要です、ご相談は K-FIT.スタッフまで 

【参考】環境省「熱中症予防情報サイト」 厚生労働省「熱中症関連情報」 日本スポーツ協会「熱中症予防ガイドブック」 

POINT 

●喉が渇く前に飲むことが 

大切！ 

●汗をかいた時は塩分も 

一緒に補給（スポーツドリンク

など） 

●カフェインやアルコールは

利尿作用があり、脱水の原因に

なるため控えめにしましょう  たぬき・きつね 
  ねこ・・・ 
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