
216
『生きがいある人
認知症になりにくい』

215
(2)

『糖尿病の予防で
認知症予防も（２）』

215
(1)

『糖尿病の予防で
認知症予防も（１）』

214
『うつ病の理解を
家族同居でも自殺され
る』

213
『コレステロール抑制
で認知症予防も』

212
『介護予防のために』
通いの場に参加』

号外08
健康ひざを作る
一生歩ける

ひざ関節の専門医のすすめる
ひざ関節まわりの筋肉の強化法

号外08
(2)

健康ひざを作る(2)
体操の回数と効果

体操をどのくらいすればいいか。
効果、軟骨が再生。ひざ周りの筋
肉の強化。

☆認知症は４５％予防可能。孤独・うつ病からも認知症。
☆うつ病・自殺は本人の努力と家族の配慮でほぼ１００％予防可能。
☆生活不活発病（足の衰え）、転倒も。これから、要介護、うつ病のリスク。


