
 

 

 

 

 

 

～さわやかクラブやいづ連合会 市連合会～  

《概況》 

認知症予防講演会 

 コグニサイズ（運動と認知課題―計算、としりとり等）を組み合わせた認知症予防の基礎を知

って運動を体験することで日常生活の中に取り入れ認知症予防に役立てよう。 

 

  開催日：令和 5 年 5月 17 日 

  会 場：焼津市社会福祉会館 多目的ホール 

  参加者：約 120名（会員以外の傍聴者あり） 

  講 師：常葉大学 健康科学部看護学科 

      白石 葉子 先生（健康運動指導士・国立長寿医療センター認知コグニサイズ指導者） 

 

  内 容： 1.認知症や予防法の基礎について 

       2.認知症の予防に役立つ運動について 

       3.安全に効果的に運動をするポイント 

       4.コグニサイズを体験（頭と体を同時に働かせることで楽しさを実感する。） 

       5.コグニサイズを自分たちで考えるためのヒントについて学ぶ。 

 

《成果》 

・この講座はコグニサイズを知るだけでなく、各単位クラブで会員に普及して実践していくため

に開催したものです。 

実践例：豊田支部での健康教室の開催 

  開催日：令和 6 年 2月 27 日（火） 10：00～12：00 

  会 場：豊田公民館 

  参加者：約 30名 

  内 容：認知症対策の会合を実践 

※この取り組みはフェイスブックに投稿しました。 

・こういった健康教室を実践することで、認知症予防に対する会員の意識が広がった。 

 

 

さわやかクラブやいづ連合会 

○総人口 136，623 人  ○65 歳以上人口  41,144 人   ○高齢化率 30.1％ 

○シニアクラブ会員数 737 人         ○シニアクラブ加入率    1.8％ 

 



《今後の方針》 

1. さわやかクラブでは、毎年‶健康・友愛・奉仕″の重点目標を実践し、寿大学・単位クラブで

の健康教室を実施し、参加する会員だけでなく参加できない会員にも周知し、重点目標の達成

を図りたい。 

2. 各単位クラブで実施する際は地域の居場所・サロンにも声掛けし地域ぐるみの活動に広げてい

きたい。 

3. 気楽に参加できるよう普段から地域の方々に声掛けをしていきたい。 

 

【活動の様子】 

     



白石先生の講座で使ったテキスト 

 

 

 



 

 



 

 



 

 



 

 



 

 



 

 



 

 



 

皆さんも自分のコグニサイズを考えて実践しましょう‼ 


