
脳の健康寿命を延ばす食生活のポイント 

●今のこの時期柑橘類がおいしい 

 柑橘類を多食する人は認知症になりにくい。 

 認知症のリスクは柑橘類の摂取頻度週 2 回以下の人より 3 回食べている人が、 

それよりほぼ毎日摂取している人の方が認知症になりにくい。 

柑橘類のおいしい季節みんなで毎日食べましょう。 

●有酸素運動も（60 歳以上）週 3 回 1 日 20 分以上を追加するともっと効果的。 

出来ればじわーと汗をかくぐらいがいいです。  続きは次回をお楽しみに・・・ 

 

 

日 時：令和６年 2 月 8 日（木）午後１時３０分～３時  

場 所：西区社会福祉協議会 第１会議室 

内 容：在宅での感染対策について（前半はミニ講座、後半は座談会） 

講 師：大阪掖済会病院 感染管理認定看護師 

  対 象：認知症の方を介護されているご家族の方 

申 込：電話または来所、FAX でお名前と連絡先をお知らせください 

受付開始：１月９日（火）から  先着 20 名 参加無料 
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西区包括広報紙 

高齢者の総合窓口 西区地域包括支援センター 
電話 06-6539-8075 

 

おしらせ    

オレンジコーナー ≪オレンジチームとは、認知症の方の支援に特化した包括のチームです。毎月情報提供しています。≫ 

 

 

 

 



 

 

正福寺カフェ 

シャラナム 

1 月９日（火）第１火曜日 

午後２時～４時 

正福寺（立売堀 4-6-16）   どなたでも 

少人数でほっこりおしゃべり  参加費 100 円   

川口ほっこりサロン 

 

1 月 1９日（金）第３金曜日 

午後 1 時 30 分～３時  

川口基督教会（川口 1-3-8 礼拝堂となり 3 階） 

体操 ＊水分補給のための飲み物は各自持参 

立ち寄り処 

仁生会 内藤病院 

1 月１６日（火）第３火曜日 

午後 1時 30分～2時 30分 

すみれ居宅介護支援事業所（ナインモール内） 

茶話会、体操、健康講座     参加費 100円 

お茶や 

 

1 月１７日（水）第３水曜日 

午前１０時～11 時 30 分 

お茶の辻重庵（南堀江 4-24-6） どなたでも 

おしゃべり、お茶        参加費 無料 

立ち寄り処 

ちよちゃん 

1 月 25 日（木）第 4 木曜日 

午後１時 30 分～2 時 30 分 

千代崎会館（千代崎 2-16-25） どなたでも 

健康体操、脳トレ、茶話会 

ひまわりてらカフェ 

 

1 月２３日（火） 

午後 1 時 30 分～３時 

勝光寺（九条 3-18-20） どなたでも 

体操、情報提供       参加費 100 円 

喜楽な茶話会 

（一人暮らし高齢者の会） 

日時の詳細は包括にお問合せ

ください 

江戸堀連合会館（江戸堀 3-8-1）１階  

気楽な雑談、茶話会     参加費 100 円   

※内容や時間が変更になる場合があります。 

今月は『ことわざ』です 

    ♪下線部に言葉を当てはめて、完成させましょう♪ 

     ① 百聞は   に如かず  ②    のない所に煙は立たぬ 

    ③ へそで   を沸かす    ④    の顔も三度 

⑤     から鱗が落ちる    ⑥       は餅屋 

※脳トレ前号（12 月号）の答え「ふるさと」 

（１）うさぎ こぶな （２）父母 雨 （３）こころざし 山 

 

社会福祉法人大阪市西区社会福祉協議会 西区地域包括支援センター 

大阪市西区新町 4-5-14 西区役所６階 

電話：０６－６５３９－８０７５  ＦＡＸ：０６－６５３９－８０７３ 

Email ：nishishakyo@ piano.ocn.ne.jp 件名「包括支援センターへ相談」と入力ください。 

月～金：午前９時～午後７時 土曜日：午前９時～午後５時 日・祝・年末年始休み 

 

包括レンジャーは西区内外約 200 か所で設置・掲示・配布しています。大阪市西区社会福祉協議会のホームページでもご覧いただけます。 

包括レンジャーの配布にご協力いただける方を募集中!! 
包括(☎06-6539-8075)までご連絡ください。 

包括出張相談場所のご案内 
包括出張場所の案内 

脳 ト レ

 

包括支援センターの職員がお伺いし、 

高齢者に関するご相談を受け付けます。 
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