
認
知
症
に
強
い
脳
を
つ
く
ろ
う

第
４
回
認
知
症
予
防
と
有
酸
素
運
動

有
酸
素
運
動
を
す
る
こ
と
は
、
脳
の

生
理
的
な
機
能
を
高
め
、
認
知
症
予
防

に
役
立
つ
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。
有
酸

素
運
動
の
代
表
的
な
も
の
と
し
て
、
ウ

ォ
ー
キ
ン
グ
が
挙
げ
ら
れ
ま
す
。

１
週
間
に
３
回
以
上
、
普
通
の
ウ
ォ

ー
キ
ン
グ
の
強
度
を
超
え
る
運
動
を
し

て
い
る
人
は
、
ま
っ
た
く
運
動
し
な
い

人
に
比
べ
て
ア
ル
ツ
ハ
イ
マ
ー
型
認
知

症
の
危
険
度
が
半
分
だ
と
言
わ
れ
て
い

ま
す
。

有
酸
素
運
動
は
、
認
知
症
と
関
係
の

深
い
脳
の
前
頭
葉
や
海
馬
の
血
流
を
良

く
し
、
血
圧
や
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
を
下

げ
る
効
果
が
あ
り
、
そ
の
こ
と
が
発
症

に
関
係
し
て
い
ま
す
。

ま
た
、
ア
ル
ツ
ハ
イ
マ
ー
型
認
知
症

の
兆
候
の
ひ
と
つ
で
あ
る
ア
ミ
ロ
イ
ド

β
タ
ン
パ
ク
質
の
沈
着
が
運
動
に
よ
っ

て
少
な
く
な
る
こ
と
も
明
ら
か
に
な
っ

て
い
ま
す
。
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全
９
回
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年
に
１
回
は

が
ん
検
診
を
！

日
本
人
の
死
因
の
第
１
位
で
あ
る

「
が
ん
」
は
、
早
期
発
見
す
れ
ば
完
治

可
能
と
言
わ
れ
る
時
代
に
な
り
ま
し
た

が
、
一
生
涯
の
う
ち
に
２
人
に
１
人
が

何
ら
か
の
「
が
ん
」
に
か
か
っ
て
い
る

の
が
現
状
で
す
。
米
原
市
の
が
ん
に
よ

る
死
亡
は
下
表
の
と
お
り
で
、
肺
が
ん

と
胃
が
ん
に
よ
る
も
の
が
多
く
な
っ
て

い
ま
す
。

肺
が
ん
は
、
早
期
の
う
ち
に
見
つ
け

て
治
療
す
れ
ば
、
そ
の
80
％
が
治
る
よ

う
に
な
り
ま
し
た
。
胃
が
ん
は
、
早
期

に
治
療
を
開
始
す
れ
ば
、
そ
の
100
％
が

治
癒
し
ま
す
。

し
か
し
、
こ
れ
ら
の
「
が
ん
」
は
早

期
で
は
ほ
と
ん
ど
自
覚
症
状
が
あ
り
ま

せ
ん
。
自
分
で
は
健
康
だ
と
思
っ
て
い

て
も
、
定
期
的
に
検
診
を
受
け
て
い
な

け
れ
ば
早
期
発
見
す
る
こ
と
は
で
き
ま

せ
ん
。

昨
年
度
、
米
原
市
で
は
３
３
０
０
人

の
方
が
が
ん
検
診
を
受
診
さ
れ
、
そ
の

う
ち
13
人
の
方
か
ら
「
が
ん
」
が
発
見

さ
れ
ま
し
た
。
し
か
し
、
年
々
が
ん
検

診
の
受
診
者
数
は
減
少
し
て
い
ま
す
。

が
ん
検
診
は
、「
が
ん
」
を
早
期
に

発
見
し
て
早
期
治
療
で
命
を
救
う
た
め

の
も
の
で
す
が
、
同
時
に
、「
が
ん
」

で
な
い
こ
と
を
確
認
し
て
安
心
し
て
い

た
だ
く
た
め
の
も
の
で
も
あ
り
ま
す
。

年
に
一
度
（
乳
が
ん
検
診
、
子
宮
頸
が

ん
検
診
は
２
年
に
一
度
）
は
ご
自
分
の

健
康
を
確
認
す
る
機
会
と
し
て
、
必
ず

が
ん
検
診
を
受
診
し
ま
し
ょ
う
。

女性のがん検診のご案内

米原市のがんによる
死亡数

（H11～20年累計）

がんの種類

肺がん

胃がん

大腸がん

乳がん

子宮頸がん

死亡者数

246人

231人

152人

023人

006人

乳
が
ん
検
診
・
子
宮
頸
が
ん

検
診
の
フ
ォ
ロ
ー
検
診
を
実
施

し
ま
す
。

集
団
検
診
で
受
診
で
き
な
か

っ
た
方
は
、
ぜ
ひ
こ
の
機
会
を

ご
利
用
く
だ
さ
い
。

※
乳
が
ん
、
子
宮
頸
が
ん
以
外
の
検
診
は
実

施
し
ま
せ
ん
。
受
診
に
は
予
約
が
必
要
で
す
。

健
康
づ
く
り
課
ま
で
お
申
し
込
み
く
だ
さ

い
。

受付時間：ＡＭ09:00～10:00
ＰＭ13:30～14:30

11月6日（日）
受付時間

AM

PM

AM

PM

近江保健センター
（近江庁舎内）

山東健康福祉センター
（ルッチプラザ内）

伊吹健康プラザ愛らんど
（春照）

米原げんきステーション
（下多良・米原庁舎南隣）

会　　場

受付時間 会　　場
11月14日（月）

１「早歩きを1日30分、週5日しましょう」
心臓疾患や胸の痛み

のある方、めまいや骨
関節に問題がある方な
ど、運動のできない理
由のある方は、かかり
つけのお医者さんに確
認してから取り組みま
しょう。

２「ややきつい
くらいの速さで
歩きましょう」

「ややきつい」と感
じられるくらいの速さ
で、歩幅を普段より１
～２割ひろげて歩きま
しょう。

３「歩きやすい靴を選びましょう」
つま先の形が上に反

っていて、かかと部分
がまるくなっている靴
を選びましょう。

ウ ォ ー キ ン グ の す す め




