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【認知症予防編一

認知症リスク”（
診断テスト 「

認
知
症
に
は
な
り
た
く
な
い
」
と
多
く
の
人
が
思
わ
れ
て
い
る
の

で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。
そ
ん
な
昨
今
、
認
知
症
予
防
へ
の
取
り
組

み
が
注
目
さ
れ
て
い
ま
す
。
研
究
デ
ー
タ
に
基
づ
い
た
予
防
法
を
ご

紹
介
し
ま
す
。
ま
ず
は
あ
な
た
の
認
知
症
リ
ス
ク
を
知
る
テ
ス
ト
か

ら
ス
タ
ー
ト
で
す
。

し
ま
し
よ
う
！

勺
※『科学的に正しい認知症予防謂義j
（浦上克哉箸/翻泳社)より引用改編

あてはまる項目に 園
‐
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チェックをつけてください。

口運動は嫌い｡運動不足である １
１
１
１

口外出するのがおっくうだ(出不精である）

口喫煙者である

□お酒が好き｡つい飲み過ぎてしまうことが

多い

口食事は自炊せずに買って食べることが多い。

栄養バランスが悪い

口都会に長く居住している｡または職場で汚染

された空気や環境に長く接している

口社交的ではない｡誰とも会わない､喋らない

日がけつこうある

口興味や喜びを感じることが少なくなった。

あるいは気分が落ち込むことがよくある

口社会的な役割がない｡孤独を感じる

口耳が遠い｡聞こえにくい

口太り気味である

口糖尿病､高血圧症､脂質異常症などの疾患が
ある

口過去に頭を打つなどの経験がある

」
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今すぐ,始めよう
自宅でもできる！
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i チェックの数が多いほど認
■

知症の発症リスクが高いと
▲
・
■

●
考えられます｡生活習慣の

1
改善で認知症の発症リスク ~藍蔭~可
を減らすことが大切です。

’
日本認知症予防学会理事長

鳥取大学医学部教授浦上克哉氏隆 4

日
本
で
は
高
齢
化
に
伴
い

認
知
症
患
者
が
増
え
て
き
て

お
り
、
２
０
２
５
年
に
は
高
齢

者
の
５
人
に
１
人
（
約
７
５
０

万
人
）
が
認
知
症
に
な
る
と
推

計
さ
れ
て
い
ま
す
。

認
知
症
予
防
の
研
究
に
長

年
取
り
組
ん
で
き
た
浦
上
克

哉
氏
は
「
科
学
的
な
研
究
デ
ー

タ
に
基
づ
き
早
期
か
ら
予
防

に
取
り
組
む
こ
と
で
、
認
知
症

の
発
症
を
㈹
％
下
げ
る
こ
と

が
可
能
と
報
告
さ
れ
て
い
ま

す
。
皆
さ
ん
も
認
知
症
予
防
に

ぜ
ひ
取
り
組
ん
で
み
て
く
だ
さ

い
」
と
語
り
ま
す
。

65歳以上の
丑

5人に利人

＆
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とつとり方式｣による3つの柱
ほうきちよう

鳥取県が日本財団､鳥取大学､鳥取県伯言町と連携して､2017年に｢とっとり方式認知症予防プログラム｣を

開発しました｡このプログラムでは､｢運動｣｢知的活動｣｢コミュニケーション｣を組み合わせた一連のサイクル

を週1回継続して行うことで､認知機能や身体機能の改善効果が実証されています。
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恒冒I

どんな運動でもかまいません。年

齢や体の状態に合わせて､無理な

く､できる運動から始めましよう。

有酸素運動と筋力運動､そしてス

トレッチを組み合わせて行うこと

ができればなおよいでしょう。
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｢手指を使いながらの頭の体操｣です｡認

知症は単に記憶力の低下だけではなく、

注意力や思考力､判断力などが低下しま

す｡これらをまんべんなく刺激すること

｢人と接する｣ことは､認知症発症リス

クに大きく関わります｡初対面の人と

接するのが苦手という人も､｢認知症の

予防だ!｣と自分に言い聞かせて､地域

の活動や､サークル､教室などに参加

し､仲間と交流を増やしましょう。

が有効です｡ゲーム感覚で

まし
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感
染
予
防
の
観
点
か
ら
、
会

場
に
集
ま
っ
て
認
知
症
予
防
の

プ
ロ
グ
ラ
ム
を
実
践
す
る
の
が

難
し
く
な
り
ま
し
た
。
コ
ロ
ナ

禍
で
は
認
知
症
が
進
行
し
て

し
ま
う
リ
ス
ク
が
高
ま
り
ま

す
。
屋
外
空
間
を
利
用
す
る
な

ど
の
工
夫
も
必
要
で
す
。

ま
た
、
こ
れ
を
機
に
、
新
た

に
ス
マ
ー
ト
フ
ォ
ン
や
タ
ブ

レ
ッ
ト
な
ど
の
新
し
い
コ
ミ
ュ

ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
シ
ー
ル
に
挑
戦

し
て
み
る
の
も
よ
い
で
し
ょ

う
。
し
か
し
、
ど
う
し
て
も
苦

手
、
年
齢
的
に
難
し
い
人
は
無

理
せ
ず
に
、
昔
な
が
ら
の
手
紙

や
ハ
ガ
キ
で
の
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー

シ
ョ
ン
も
お
勧
め
で
す
。

コ
ロ
ナ
禍
で
も

で
き
る

認
知
症
予
防
の

工
夫
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知的活動


