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釣島 男性料理教室 

料理教室を 5/３０に実施しました。 

島の人口 18 名のうち、会場参加は８名でした。 

今回の料理はバーベキューで、屋外は焼肉、屋内は 

野菜に分かれて料理をしました。 

 

 社会福祉協議会や愛媛大学医学部看護学科の学外 

実習の参加もあり、釣島の実態把握を実施する 

とともに、食後は、カラオケや演芸、ゲームなど 

をして、楽しい時間を過ごしました。 

特に風船バレーは回転レシーブをするなど 

白熱しましたが、怪我などなく一日を楽しむこと 

ができました。 

 また一年、元気で過ごしていただき、皆さんと 

お会いできることを楽しみにしています。 
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生活の知恵袋 

活動報告 

注意！詐欺メールが急増！！ 

以前は海外から不自然な日本語でメールが 

届いていましたが、AI 技術の進歩で、詐欺

メールとわかりにくいものが増えています。 

 

 特に、支払いや手続きを急がせるものは、 

焦らず、まわりの人に相談しましょう。 

包括三津浜 公式キャラクター 

「はま・みっつー」 

出典：愛媛県警 



 

あとがき 

本誌は、多方面からご協力で、創刊することができました。今後も皆様が住み慣れた

地域で生活を続けられる一助になればと思っております。今後とも宜しくお願いしま

す。担当おたけ（発行：松山市地域包括支援センター三津浜 089-953-1130） 

MCI(軽度認知症)を知っていますか？ 

 
ここ数年、MCI（軽度認知症）という言葉を耳にすることが増えてきました。 

 MCI の段階であれば、生活習慣を改善し、場合によっては治療を受けることで 
認知機能が回復する可能性があるということで、注目されています。 
 
 
○薬での治療 
・「進行を遅らせる薬」と 

「症状を緩和する薬」が 
 あります。 
・新薬も開発されています・ 
 
○薬以外の治療 
・「楽しい思い出を話す」 
・「ゲームや計算」 
・「レクリエーション」 
・「音楽を楽しむ」 
・「実際に体を動かす」 
など脳に刺激を与える活動 

が有効とされています。 
 
○その他、生活習慣として、「健康的な食事、体重・血糖値や脂質の管理」、「禁煙」や 
「酒の減量や中断」など医療機関でアドバイスを受けるような項目も多くありますが、 
意外な項目として、「難聴の管理」も挙げられています。（下図） 
 
・MCI は認知症と比べ、もの忘れの自覚があることが多いという特徴がポイントです。 
忘れることが気になり始めたら、主治医など医療機関に相談し、必要に応じて治療をう
けることを検討してみましょう。 
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