
体を動かしながら筋力の強化や機能維持
を図ると同時に、計算やしりとりといっ
た認知トレーニングも行い、脳の働きを

活性化させ認知症の発症を遅らせるため

のものです。

始めてみよう！

コグニステップ

①１から３０まで数を数えながら、足踏みをしましょう！

１ ２ ３ ４ ５

②足踏みをしながら３の倍数で拍手をしましょう！

１ ２ ３ ４ ５ ６ ７ ８ ９ １０

１２１１ １３ １５１４ １６ １７ １８ １９ ２０

２１ ２２ ２３ ２４ ２５ ２６ ２７ ２８ ２９ ３０

③足踏みをしながら３の倍数で拍手、５の倍数でバンザイをしましょう！

※１５と３０はバンザイをしましょう。

１ ２ ３ ４ ５ ６ ７ ８ ９ １０

１２１１ １３ １５１４ １６ １７ １８ １９ ２０

２１ ２２ ２３ ２４ ２５ ２６ ２７ ２８ ２９ ３０

④慣れてきたら３０から逆に数えるなど、難しいことにチャレンジしましょう！

コグニサイズとは･･･
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