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１ のぞいてみよう認知症の世界
「認知症」と聞くと、「何もわからなくなる」「助けが必要にな
る」「変なことをする」…そんなイメージを持っている人が
多いかもしれません。周りの人の思い込みやよくわからな
いままの想像が、認知症のある方を困らせてしまうことが
あります。だから、はじめのいっぽ。
私たちがちゃんと知り、いつの間にか持っている「偏った見
方」を見直しませんか。心や体にどんなことがおきているの
かさっそく見てみましょう。

「認知症世界の歩き方for認知症ケアパス」
公式ウェブサイト
14のストーリーもご覧いただけます

STORY　認知症世界の歩き方

● 記憶の変化
ついさっきのことで
もの忘れが目立つ
ようになる

● 空間のエラー
慣れた道や場所でも
迷ってしまう

● 気持ちの変化
イライラしやすくなったり、
意欲や関心がなくなる

● 時間のエラー
時計を見ても、
今が何時だか
わからなくなる

● 注意・実行力の変化
複数の作業や
機械の作業が
難しくなる

２ 認知症のそなえ
「そなえ」で、自分らしく暮らし続けることができます

　●変化に気づいたときにひとりで抱え込まず相談できること
　●困ったときに頼れる人や場所があること
　●大切な人と想いや希望を共有しておくこと
　●地域の中で役割を持ちつながりを感じられること

14のリスク排除で認知症を最大で45%予防できる可能性があると
報告されました。
特に中年期には「聴力低下」「頭のケガ」「悪玉コレステロール（LDL）の
増加」などが注意すべき因子です。

出典：Livingston G, et al.Lancet.2024 Jul 31

■認知症の修正可能な発症リスク14項目
〜対策で半分近く修正可?!〜

若年期（40歳まで）
教育の機会が少ない

（5%）

中年期（40〜65歳まで）
聴力低下（7%）
高LDLコレステロール血症

（7%）
うつ病（3%）
頭部外傷（3%）
運動不足（3%）
糖尿病（2%）
喫煙（2%）
高血圧（2%）
肥満（1%）
アルコールの過剰摂取（1%）

高齢期（65歳〜）
社会的孤立（5%）
大気汚染（3%）
視力低下（2%）

定期的な健康チェックを

食事で元気をチャージ

心の健康も大切に

体を動かす生活を

健康診断で体のチェックを
しましょう。

野菜や魚、海藻、豆製品でバ
ランスのよい食事を。
お酒はほどほどに。

毎日のちょっとした会話が
元気の素に。地域のサロン
や趣味の集まりに行ってみ
よう。

ほどよい運動や、普段の生活
の中で体を動かしましょう。
散歩やラジオ体操、家事、庭
いじりがおすすめ。

出典：認知症疾患医療センター稲城台病院　厚東知成医師作成資料

３ 認知症の一歩手前
認知症の一歩手前の状態、軽度認知障害（Mild Cognitive 
Impairmen：MCI）を知っていますか。
軽度認知障害、MCIは、健常と認知症の「中間のような状態」
です。この時にしっかり対応をすることで、軽度認知障害を
改善したり、認知症の発症を遅らせる可能性があるといわ
れ、気づきがとても大切になります。

４ 早く気づくことの大切さ
❶ 早めの治療で改善する場合もあります
　�認知症の原因になる病気はさまざまですが、原因によっては治る

病気や一時的な症状の場合があります。

❷ 進行が緩やかになる場合もあります
　�認知症の種類によっては、薬で進行を遅らせることができ、元気

で過ごせる時間が長くなる場合があります。

❸ 事前にさまざまな準備ができます
　�症状が軽いうちに本人や家族が話し合い、今後の治療方針を決め

たり、さまざまな制度・サービスの情報収集やその利用について
も本人の意思を反映するなど余裕をもって準備ができます。
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認知症手前

簡単にチェックが出来る認知症簡易チェックサイトをご活用ください。
認知症簡易チェックサイト https://fishbowlindex.net/inagin/

パソコンの方は上記URLより、携帯電話で二次元
コード対応の機種をお持ちの方は左の二次元コー
ドをご利用ください。
稲城市のホームページ「これって認知症？」からも
見ることが出来ます。


