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門
職
な
ど
で
チ
ー
ム
を
結
成
し
、県
独

自
の
認
知
症
予
防
プ
ロ
グ
ラ
ム
の
開
発

に
着
手
。メ
ン
バ
ー
の
知
見
や
経
験
を
生

か
し
て
検
討
を
重
ね
、17（
同
29
）年
、

「
と
っ
と
り
方
式
認
知
症
予
防
プ
ロ
グ
ラ

ム
」を
策
定
し
ま
し
た
。

　
こ
の
プ
ロ
グ
ラ
ム
の
特
徴
は
、「
運
動
」

「
座
学
」「
知
的
活
動
」を
組
み
合
わ
せ

た
一
連
の
サ
イ
ク
ル
を
週
１
回
継
続
し

て
行
う
こ
と
。こ
の
３
つ
の
活
動
を
組
み

合
わ
せ
た
プ
ロ
グ
ラ
ム
の
医
学
的
効
果

が
全
国
で
初
め
て
証
明
さ
れ
ま
し
た
。

　「
内
容
や
頻
度
を
高
く
す
る
と
参
加

者
を
制
約
し
、 一 

部
の
人
だ
け
の
も
の
に

な
り
が
ち
。多
く
の
人
が
参
加
し
続
け

ら
れ
る
も
の
を
構
築
し
た
」と
浦
上
教

授
は
話
し
ま
す
。

　
認
知
症
の
予
防
ま
た
は
発
症
遅
延
に

は
、 一 

般
的
に「
効
果
が
期
待
で
き
る
行

動
の
習
慣
化
が
有
効
」と
考
え
ら
れ
て

い
ま
す
。

　
県
は
、２
０
１
６（
平
成
28
）年
10
月
、

日
本
財
団
と
の
共
同
プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト
に
よ

り
、鳥
取
大
学
医
学
部
の
浦
上
克
哉
教

授
を
中
心
に
、認
知
症
予
防
に
取
り
組

む
県
内
の
医
療・福
祉
職
、リ
ハ
ビ
リ
専

県
独
自
の
プ
ロ
グ
ラ
ム
を
開
発

　
時
間
を
か
け
て
進
行
す
る
認
知
症
は
、早
期
発
見
と
適
切
な
対

応
で
発
症
や
進
行
を
遅
ら
せ
る
こ
と
が
で
き
る
と
い
わ
れ
て
い
ま

す
。県
は
、日
本
財
団
や
鳥
取
大
学
と
共
に
、日
常
生
活
で
も
習
慣

化
で
き
る
独
自
の
認
知
症
予
防
プ
ロ
グ
ラ
ム
を
開
発
。伯
耆
町
で

検
証
し
た
こ
の
プ
ロ
グ
ラ
ム
の
内
容
や
効
果
を
報
告
し
ま
す
。

日
常
で
も
実
践
、認
知
症
予
防

日
常
で
も
実
践
、認
知
症
予
防

運
動
プ
ロ
グ
ラ
ム
の
一
つ「
足
踏
み
グ
ー
パ
ー
」。足
踏

み
を
し
な
が
ら
腕
を
交
互
に
前
へ
突
き
出
す
。前
に
出

す
手
は「
グ
ー
」、胸
に
置
く
手
は「
パ
ー
」

 「とっとり方式認知症予防プログラム」

●準備運動
●有酸素運動・
　筋力運動
●整理体操

運動
（５０分）

座学
または休憩
（2０分）

知的活動
（５０分）

４回のうち３回は「休憩」、
１回は認知症への理解を
深める座学（「認知症と
は」「気付いた時の第一
歩」など）を取り入れ

思考力や判断力など
を刺激する活動を個
人および集団で実践 鳥取大学医学部の浦上教授

伯耆町溝口公民館で実践中の
運動プログラム「右片脚立ち」
伯耆町溝口公民館で実践中の
運動プログラム「右片脚立ち」

「とっとり方式」のプログラム完成暮らし日本一　鳥取県

「とっとり方式認知症予防プログラム」
の運動の一部

一連の動作は、ＤＶＤに収録された「とっとり方式認知症予防プログラム」の
運動プログラム（有酸素運動）。「右」「左」は視聴者に合わせた表示

週１回 ２時間実践

う
ら
か
み
か
つ 

や
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ム
を
実
証
し
、広
く
普
及
す
る
こ
と
が

健
康
で
安
心
し
て
暮
ら
せ
る
社
会
の
実

現
に
な
る
」と
の
浦
上
教
授
の
思
い
が
伯

耆
町
に
響
き
、17（
同
29
）年
10
月
か
ら

１
年
間
、効
果
を
実
証
す
る「
検
証
教

室
」に
町
内
の
高
齢
者
１
３
６
人
が
参

加
し
ま
し
た
。

　
こ
の
プ
ロ
グ
ラ
ム
を
繰
り
返
し
続
け

る
う
ち
に
、物
忘
れ
を
気
に
し
て
自
信
を

な
く
し
て
い
た
人
の
笑
顔
や
会
話
が
増

加
。ま
た
、参
加
者
が
徐
々
に
、教
室
の

準
備
や
片
付
け
を
率
先
し
て
す
る
よ
う

に
な
る
な
ど
意
欲
向
上
も
。検
証
の
結

果
、認
知
機
能
の
改
善
や
身
体
機
能
の

向
上
が
確
認
さ
れ
ま
し
た
。

　
伯
耆
町
の
高
齢
化
率
は
、今
年
９
月

時
点
で
県
平
均
の
32
・１
㌫
を
大
き
く

上
回
る
39・４
㌫
。町
は
、多
く
の
高
齢

者
が
抱
く
物
忘
れ
へ
の
不
安
を
解
消
す

る
た
め
、03（
平
成
15
）年
以
降
、浦
上
教

授
の
指
導
を
受
け
つ
つ
、タ
ッ
チ
パ
ネ
ル

式
コ
ン
ピ
ュ
ー
タ
ー
に
よ
る
認
知
症
の
簡

易
検
査
や
認
知
症
予
防
教
室
な
ど
を
実

施
。さ
ら
に
、
高
齢
者
一
人
一
人
に
、
認

知
症
の
早
期
発
見
の
重
要
性
を
啓
発

し
、受
検
や
教
室
への
参
加
を
呼
び
掛
け

続
け
ま
し
た
。

　
こ
う
し
た
中
、「
開
発
し
た
プ
ロ
グ
ラ

参
加
者
の
意
欲
上
げ
た
検
証
教
室

　
伯
耆
町
で
は
、「
と
っ
と
り
方
式
認
知

症
予
防
プ
ロ
グ
ラ
ム
」の
効
果
が
実
証
さ

れ
た
だ
け
で
な
く
、活
動
を
通
じ
て「
高

齢
者
が
絆
を
感
じ
ら
れ
る
安
心
の
居
場

所
」が
生
み
出
さ
れ
ま
し
た
。

　
県
は
、こ
の
プ
ロ
グ
ラ
ム
を
市
町
村
と

連
携
し
て
県
内
へ
広
く
普
及
す
る
こ
と

を
目
指
し
て
い
ま
す
。市
町
村
で
今
後

実
施
さ
れ
る
プ
ロ
グ
ラ
ム
へ
参
加
し
、効

果
を
実
感
し
て
く
だ
さ
い
。

　
ま
た
、同
プ
ロ
グ
ラ
ム
は
、介
護
サ
ー

ビ
ス
事
業
所
や
地
域
の
サ
ロ
ン
で
の
実
施

が
可
能
で
す
。詳
細
は
、県
庁
長
寿
社
会

課
へ
お
問
い
合
わ
せ
く
だ
さ
い
。

全
県
に
普
及
、効
果
を
実
感
し
て

　現在、伯耆町では「とっとり方式認知
症予防プログラム」の検証教室の修了
者を対象に、フォローアップ教室を実
施しています。これは検証教室の参加
者の９割以上の人が示した「引き続き
参加したい」との意欲に応えたもの。
町内の病院や社会福祉協議会、ボラン
ティアが教室を運営し、農村環境改善
センターや公民館など６カ所で、検証
教室と同じプログラムを継続して行っ
ています。
　参加者は、ＤＶＤ（前頁参照）を見な
がら映像に合わせて「運動」し、「休憩」
後は、グループに分かれて折り紙や歌
詞合わせ、連想ゲームなどの「知的活
動」を実施します。仲間と共に楽しく取
り組むことが、参加者の興味と活動を
持続させています。

「
続
け
た
い
」の
意
欲
に
応
え
る
フ
ォ
ロ
ー
ア
ッ
プ
教
室
展
開

　このたび開発した「とっとり方式認知症予防プログラム」を
ＤＶＤとパンフレットに収録。内容は、片脚立ちや椅子を使った
負担の少ない運動、生け花、間違い探し、連想ゲームなど日常
生活に取り入れて習慣化できるもので、介護予防教室や地域
のサロンでも活用できます。入手方法や使い方はお問い合わ
せください。

県庁長寿社会課
☎0857-26-7177　   0857-26-8168
https://www.pref.tottori.lg.jp/33673.htm

問
F

　一人でも多くの人に検証教室に参加してもら
えるよう、自宅から教室までの移動手段の確保
や雰囲気づくりに気を配りました。周りの目を気
にするご家族には、根気強く丁寧に説明して理
解を得たこともありました。
　物忘れに対する不安から人との関わりを断
ち、家にこもりがちになると認知機能が低下傾
向になります。週１回、同じメンバーと顔を合わ
せる検証教室は楽しく過ごせる場。「ここなら出
ても大丈夫。みんなとなら取り組める」という安
心感から、次第に自信を取り戻し、仲間意識が高
まるのも分かりました。最終回は、参加者同士が
自発的に手作り料理を持ち寄り、互いをもてな
し合うほどに。認知症をわが事として積極的に
参加した結果、自分たちが主役として活動でき
る場を皆さんがつくっていました。

伯耆町 健康対策課
（伯耆地域包括支援センター）
保健師

有富 千帆さん

仲間と過ごす時間と場が
自信を回復

家でも実践、
　次が待ち遠しく

　検証教室への参加は住民健診での声掛けがきっ
かけ。「行ってみようかな」そんな軽い気持ちでした。
教室までは、町のデマンドバス（事前に配車センター
に電話予約）を利用しました。
　初めは、難しい運動もあったのですが、毎回、同じ
動作の繰り返しなので、すぐにできるように。慣れる
と難しくない内容だし、頭がすっきりするので家でも
実践しています。最近、肩凝りがなくなったのがうれ
しいです。それから、家では自分が先生役になって教
室で学んだことを夫に教えています。「知的活動」に
もなる新聞のクロスワードや間違い探しをしながら
夫婦の会話も増えました。
　教室に行くと他地域の皆さんや温かい人柄のス
タッフに会えるので、次が待ち遠しいです。

参加者

笠野 恵子さん

生け花には空間のイメージをつかむ力を養う効果が
（写真提供＝伯耆町）

みんなで歌を口ずさみながら歌詞を並び替える
「歌詞合わせ」は、情報を整理する能力を刺激

Ｄ
Ｖ
Ｄ
や
パ
ン
フ
レ
ッ
ト
、

地
域
で
使
っ
て

Ｄ
Ｖ
Ｄ
や
パ
ン
フ
レ
ッ
ト
、

地
域
で
使
っ
て

県庁長寿社会課
☎0857-26-7177　   0857-26-8168
　choujyushakai@pref.tottori.lg.jp

問
F

折
り
紙
で
紅
葉
を
作
成
。折
り
方
を
確
認
す
る
参
加
者

12月８日（日）　午後１時30分から
琴浦町生涯学習センター

「まなびタウンとうはく」（琴浦町徳万）
県庁長寿社会課
☎0857-26-7177　　0857-26-8168F

日
所

問

　「とっとり方式認知症予防プログラム」を
紹介します。体験も可能。

認知症予防普及フォーラム

あり とみ      ち    ほ

かさ の      けい   こ
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に
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及
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を
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て

　現在、伯耆町では「とっとり方式認知
症予防プログラム」の検証教室の修了
者を対象に、フォローアップ教室を実
施しています。これは検証教室の参加
者の９割以上の人が示した「引き続き
参加したい」との意欲に応えたもの。
町内の病院や社会福祉協議会、ボラン
ティアが教室を運営し、農村環境改善
センターや公民館など６カ所で、検証
教室と同じプログラムを継続して行っ
ています。
　参加者は、ＤＶＤ（前頁参照）を見な
がら映像に合わせて「運動」し、「休憩」
後は、グループに分かれて折り紙や歌
詞合わせ、連想ゲームなどの「知的活
動」を実施します。仲間と共に楽しく取
り組むことが、参加者の興味と活動を
持続させています。

「
続
け
た
い
」の
意
欲
に
応
え
る
フ
ォ
ロ
ー
ア
ッ
プ
教
室
展
開

　このたび開発した「とっとり方式認知症予防プログラム」を
ＤＶＤとパンフレットに収録。内容は、片脚立ちや椅子を使った
負担の少ない運動、生け花、間違い探し、連想ゲームなど日常
生活に取り入れて習慣化できるもので、介護予防教室や地域
のサロンでも活用できます。入手方法や使い方はお問い合わ
せください。

県庁長寿社会課
☎0857-26-7177　   0857-26-8168
https://www.pref.tottori.lg.jp/33673.htm

問
F

　一人でも多くの人に検証教室に参加してもら
えるよう、自宅から教室までの移動手段の確保
や雰囲気づくりに気を配りました。周りの目を気
にするご家族には、根気強く丁寧に説明して理
解を得たこともありました。
　物忘れに対する不安から人との関わりを断
ち、家にこもりがちになると認知機能が低下傾
向になります。週１回、同じメンバーと顔を合わ
せる検証教室は楽しく過ごせる場。「ここなら出
ても大丈夫。みんなとなら取り組める」という安
心感から、次第に自信を取り戻し、仲間意識が高
まるのも分かりました。最終回は、参加者同士が
自発的に手作り料理を持ち寄り、互いをもてな
し合うほどに。認知症をわが事として積極的に
参加した結果、自分たちが主役として活動でき
る場を皆さんがつくっていました。

伯耆町 健康対策課
（伯耆地域包括支援センター）
保健師

有富 千帆さん

仲間と過ごす時間と場が
自信を回復

家でも実践、
　次が待ち遠しく

　検証教室への参加は住民健診での声掛けがきっ
かけ。「行ってみようかな」そんな軽い気持ちでした。
教室までは、町のデマンドバス（事前に配車センター
に電話予約）を利用しました。
　初めは、難しい運動もあったのですが、毎回、同じ
動作の繰り返しなので、すぐにできるように。慣れる
と難しくない内容だし、頭がすっきりするので家でも
実践しています。最近、肩凝りがなくなったのがうれ
しいです。それから、家では自分が先生役になって教
室で学んだことを夫に教えています。「知的活動」に
もなる新聞のクロスワードや間違い探しをしながら
夫婦の会話も増えました。
　教室に行くと他地域の皆さんや温かい人柄のス
タッフに会えるので、次が待ち遠しいです。

参加者

笠野 恵子さん

生け花には空間のイメージをつかむ力を養う効果が
（写真提供＝伯耆町）

みんなで歌を口ずさみながら歌詞を並び替える
「歌詞合わせ」は、情報を整理する能力を刺激
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県庁長寿社会課
☎0857-26-7177　   0857-26-8168
　choujyushakai@pref.tottori.lg.jp

問
F

折
り
紙
で
紅
葉
を
作
成
。折
り
方
を
確
認
す
る
参
加
者

12月８日（日）　午後１時30分から
琴浦町生涯学習センター

「まなびタウンとうはく」（琴浦町徳万）
県庁長寿社会課
☎0857-26-7177　　0857-26-8168F

日
所

問

　「とっとり方式認知症予防プログラム」を
紹介します。体験も可能。

認知症予防普及フォーラム

あり とみ      ち    ほ

かさ の      けい   こ


