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令和 7年 ２月 発行 

発行者：砂山地域集落支援員 阿部久美子 

拠点施設：ぎょぎょかい めでたや 

住所：塩谷1181 電話：62-7273 

砂山地域まちづくり協議会  ～支えあいの仕組み作り～ 

 1 月 25 日、平林小学校の松の子ホールにて、砂山地域まちづくり協議会主催のささえあいの仕組みづくり

講演会が開催され、ささえーる隊の渡邊優子隊長に講演していただきました。 

また、各集落に分かれて「できること」探しシートに 

今「こんなことをしています」⇒やっていて「大変なこと」は？⇒解決すると「こんなこと」もできる！⇒「こんな

こともできそう」なことを考えて頂きました。 

 

 村上市では「支え合い安心して暮らせる思いやり

のあるまちづくり」を目指して互近所ささえーる隊を

設立し、地域包括システムの構築に向けた取り組み

の中で、“介護予防”と“生活支援”の取り組みの推進

役として地域の関係機関と連携し活動しています。 

隣近所に“ちょっと目を向けて見る”“声をかけて

みる”“ついでにちょっとお手伝いしてみる”そんなこ

とが、日常になれば、年を重ねて、一人暮らしになっ

ても安心して暮らしていける仕組みづくりも、まちづ

くりには大切な要素の 1つだと思います。 

若い人にとっては、煩わしいことに感じるかもしれ

ませんが、そこが田舎の強みになるかもしれません

ね！ 



すなやま支援員だより２月号 

認知症の発症や進行を遅らせるために 

 

神林地区の介護保険の新規申請理由の第 1位は認知症です。 

今年度の元気アップ教室や地域の茶の間で認知症についてお話をしました。 

その内容の一部を紹介します。 

 

食事や運動習慣に気を配った健康的なライフスタイルの実践    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

認知症になったら周囲の人にこんなふうに接してほしい                           

 

 

 

 

 

 

健康に関することはいつでもお気軽にご相談ください 

 神林支所 地域振興課 地域福祉室 

                                       電話 ６６－６１１３     

◆運動の習慣化   

・運動しない人よりも記憶力が大き

く改善（リスクは４割減） 

・運動だけよりも頭を使いながら行

うことがより有効(計算やしりと

り等) 

◆良質な睡眠（５～８時間） 

・５時間未満と１０時間以上で 

リスクは２倍 

 

◆脳によい食事  

・バランスよく食べる 

・肉より魚（青魚）、野菜豊富 

・よく噛んで腹八分目 

 

◆積極的に人とのふれあい 

・きょういくときょうようが大事 

（今日行く所と今日用事がある） 

 

◆能天気（ポジティブ感情を増やす） 

・「ダメだ」と言うよりも「頑張ったね」と前向きに考える 

・鏡の前で笑顔を作る「いい笑顔だね」と言うと楽しくなる 

・寝る前に「今日もいい日だった」と声に出したり、日記に書く 

★脳は単純で発言したことを実行するように働く 

★脳は楽しく使うと活性化して血流がよくなる 

日頃からネガティブな言葉を口にしているとネガティブ思考となり、ポジティブな言葉

を口にしていると前向きになれて、人生が豊かになる 

・自分のことを受け入れてくれたらうれしい 

・自分に共感してくれたらうれしい 

・自分に役割・日課があったらうれしい 

・ほめてくれたらうれしい⇒怒らないで 

ポジティブケアで進行を遅らせることも可能です 

 

×チクチク言葉 

◎ふわふわ言葉 

同じことを何回言っても

受け入れてほしい！！ 

受け入れて！ 
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