
広報たきかわ　20

平　日
電話で時間外診療の協力医療機関
をお知らせします。
救急テレホンセンター	
℡22－2299

休　日
【内科・小児科】

　診療時間　８時30分～翌日８時30分
市立病院
℡22－4311（大町２－２）

【外　　　　科】
　診療時間　８時30分～翌日８時30分 
７日（日）	 滝川脳神経外科
11日（木）	 市立病院
14日（日）	 市立病院
21日（日）	 滝川脳神経外科
28日（日）	 市立病院
※市立病院
℡22－4311（大町２－２）
※滝川脳神経外科
℡22－0250（西町１－２）

【歯　　　　科】
　診療時間　９時～ 12時
７日（日）	 アヒコ歯科医院
℡24－8711（一の坂町東３－３）
11日（木）	 伊藤歯科医院
℡52－2222（砂川市西１南７）
14日（日）	 みなみ歯科医院
℡24－3734（西町５－３）
21日（日）	 押尾歯科医院
℡52－2811（砂川市西２北３）
28日（日）	 武内歯科医院
℡23－3525　（大町２－１）

● ８ 月 の 救 急 医 療 機 関 ●
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。

　

年
齢
と
と
も
に
脳
の
機
能
が
衰

え
、
物
忘
れ
が
出
て
く
る
の
は
加

齢
現
象
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
が
、

加
齢
現
象
の
物
忘
れ
と
認
知
症
は

違
い
ま
す
。
認
知
症
は
脳
の
組
織

が
変
化
を
起
こ
し
、
徐
々
に
進
行

し
て
日
常
生
活
に
支
障
を
き
た
し

て
い
く「
脳
の
病
気
」
な
の
で
す
。

　

歳
を
重
ね
て
い
く
と
体
の
機
能

に
不
安
を
感
じ
て
く
る
の
と
同
じ

よ
う
に
脳
の
機
能
に
も
不
安
が
出

て
き
ま
す
。
そ
の
不
安
を
少
し
で

も
解
消(

予
防)

す
る
た
め
、
さ
ま

ざ
ま
な
角
度
か
ら
認
知
症
が
取
り

上
げ
ら
れ
て
い
る
の
で
す
。

　

認
知
症
は
脳
に
何
ら
か
の
変
化

が
起
き
て
か
ら
15
～
20
年
後
に
発

症
す
る
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。
ゆ
っ

く
り
と
進
ん
で
い
く
た
め
、
初
期

の
段
階
で
は
周
り
の
人
も
気
づ
か

な
い
こ
と
が
多
く
、
気
づ
い
た
時

に
は「
買
い
物
の
際
に
支
払
い
が
で

き
な
い
」、「
調
理
中
に
鍋
を
焦
が

す
」、「
道
に
迷
う
」と
い
っ
た
症
状

が
現
れ
、
中
等
度
ま
で
進
行
し
て

し
ま
っ
て
い
る
場
合
も
あ
り
ま
す
。

　

そ
こ
で
、
今
回
は
一
般
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に
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。
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。

認知症を予防しよう

認知症看護　認定看護師　佐々木　由里子

野菜・果物（ビタミンＣ、Ｅ、β
ベータ

カロチン）・魚（ＤＨＡ、Ｅ
ＰＡ）をとりましょう。
①大豆製品、ブルーベリー、リンゴ、玄米やオーツ麦など
　の穀物、青魚、ブロッコリーなどが効果的です。
②揚げ物や高脂肪の食品は控えましょう。肥満は高血圧や
　糖尿病、心疾患を引き起こすだけでなく、認知症発症の
　危険があります。
③お酒はほどほどにしましょう。赤ワインはポリフェノー
　ルが多く、認知症予防に良いといわれていますが、過度
　の飲酒は認知症発症の危険があります。

食習慣

禁煙

睡眠習慣

趣味

対人接触

知的行動習慣

運動習慣

しっかり休息を取りましょう。30分未満の昼寝や起床後2
時間以内に太陽の光を浴びることも効果的です。

畑仕事やガーデニング、手芸、カラオケなど没頭できる趣
味を持ちましょう。

文章を書く・読む、ゲームをする、博物館に行くなど、意
識して頭を使うようにしましょう。

友達付き合いを楽しみましょう。人間にとっての最大の刺激
は、他者とのコミュニケーションです。人と出会い話すこと
によって、自分の知らない新しい世界を知ることができます。

週3日以上の有酸素運動（ウォーキングなど）をしましょう。
運動をすると神経細胞が生まれかわり、認知症発症の危険
度も半減します。

血管が収縮し、各器官への血流を妨げることにつながるの
で、たばこはやめましょう。


