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適した運動
・有酸素運動 

適度な有酸素運動や筋力トレーニングが 

認知症の予防に効果的と言われます。 

★運動して「楽である～少しきつい」程度の 

運動が効果的です。 

 

おススメの運動
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運動習慣＝認知症の予防 

週 3 回以上を 

目指しましょう！ 
 

スタート♪ 

 

 

 


