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∫曇ず自由1由餞・‐‐35‐ Tデ |:

‐F甲グ干
サイズ」は、国立長寿医療研写キ

ンタTが「9ognitipon(コグニション
圭認知)」 年『eXerCiSC

(エクササイズ=運動)」 を組み合わせてつくった造語でするこれはt頭を使う「認知課題」と体を悽う

「運動課題」を両方同時に行うことで、1心身機能を向上させることができ、認知機能の向上|こも役立つ

ことがわかつています。

組み合わせて同時:こ行うことで
はど議|め|1機1畿臨泰を鹸そ |

無
理
し
な
い
で
徐
々
に
行
う
。

少
し
の
時
間
で
も
で
き
る
だ
け
毎
日
行
う
。

「や
や
き
つ
い
」
と
感
じ
ら
れ
る
く
ら
い
の
運
動

を
行
う
。

慣
れ
て
き
た
ら
次
の
課
題
に
移
る
。

継
続
が
最
も
大
切
１
６
ヶ
月
続
け
る
と
効
果
が

期
待
で
き
る
。

出典 :レクリエ 2019.3・ 4月号 P62

やつてみよう′コグ三サイズ
■座つて足踏みをしながら「数字を声に出して」数え、3の倍数では声を出さずに手を叩く。
これを100まで行う。

■ 100から7ずつ引き算をしながらウォーキングをする。

■ 2人でウォーキングしながら、「しりとり。計算・川柳など」を交えて少し早く歩く。

※他にも、アイデア次第でさまざまなコグニサイズを行うことができます。

出典 :レ クリエ 2019.9・ 10月 号 P62

● しりとり

● じゃんけん

●歌う

●数える

●計算する

●お題に答える
など……

●足踏み

●ウォーキング

●ステップ運動

●腕振り
など……

(有酸素運動 )
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