
初めての方もリーダーがゆっくり教えます

コグニサイズで楽しく頭と体を鍛えよう！

コグニサイズとは、認知症予防を⽬的とし
た取り組みの総称で、考えること（コグニ
ション）と体を動かすこと（エクササイ
ズ）を同時に⾏うことで脳と⾝体の機能を
効果的に向上させることが期待できます


