
早期発見で怖くない
　　　　　認知症を予防しよう
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認知症は脳の病気です

社会参加、地域参加のさまざまな例

　年を取れば誰でももの忘れなどをするようになり

ますが、認知症は老化ではなく、脳の病気です。記憶

や思考などの能力が少しずつ低下して、日々の生活

に支障が出るようになります。原因となる脳の病気や

障害が出る脳の部位などによってさまざまな種類や

症状があります。

加齢によるもの忘れと認知症の違い
　加齢などによるもの忘れと認知症によるもの忘れは違います。たとえば、食事の内容を思い出せないと

いった体験の一部を忘れるのは普通にみられるもの忘れですが、食べたこと自体を忘れてしまう場合は認知

症が疑われます。

特集　フレイルを予防しよう【閉じこもり及び認知症予防編】特集　フレイルを予防しよう【閉じこもり及び認知症予防編】

家庭での役割も大切！
　社会参加、地域参加とは別に、洗濯、掃除、食事の支度、ゴ
ミ捨て、子どもの保育、犬や猫などのペットの世話、家の管理
や修繕など、家庭内での仕事や役割なども生きがいとなり、心
身機能の低下予防に役立ちます。ぜひ家庭内でも仕事や役割を
担うようにしましょう。

　通いの場とは、運動や認知機能訓練、料理、口腔ケアなどの介護予防教室や、認知症の高齢者
やその家族が集まって交流を深める認知症カフェなど、様々な催し物などを通じて、地域の高齢者
の生活の活性化を図る場のことです。それぞれの地域の特性に合わせて、主に各自治体が主体となっ
て行っていますので、ぜひお住まいの市区町村にお問い合わせください。

就労型 社会奉仕型

自己啓発型 趣味・交流型

積極的に「社会参加」
　　　「地域参加」をしましょう
　「社会参加」「地域参加」 というとむずかしく考えがちですが、「外に出る機会を増やすため」と考え、友人

や地域の人とのつきあい、習いごと、ボランティア活動、「通いの場」などに積極的に参加するようにしましょ

う。外出の目的、回数、そして人との交流が自然に増えていきます。こうした活動への参加は、寝たきりのリ

スクを減らすことがわかっています。

通いの場に参加してみましょう

体験の一部を忘れる

記憶の帯

体験全体が抜け落ちる

記憶の帯

認知症によるもの忘れ加齢などによるもの忘れ

日常生活に大きな支障は出ない 日常生活に支障が出る

●体験や出来事のすべてを忘れてしまう。
●ヒントがあっても思い出せない。
●もの忘れをしている自覚がない。
●もの忘れがひんぱんに起こる。
●人や場所までわからなくなることがある。

●体験や出来事の一部を忘れる。
●ヒントがあれば、忘れた部分を思い出す
ことができる。

●もの忘れをしている自覚がある。
●人や場所までわからなくなることはない。
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昨日の夕食は
何だっけ？

朝ごはんまだ？
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レビー小体型認知症
　脳にレビー小体という物質（タン
パク物質）が蓄積されて発症します。
生々しい幻視（ないものがあるように見える）
があらわれるのが特徴です。

●手足の震えや筋肉の硬直で転倒しやすい。
●夜中に夢を見て騒ぎ立てる。
●そこにいない人や動物、昆虫などの幻視がはっ
きりとあらわれる。

症状や傾向

アルツハイマー型認知症
　いちばん多い認知症です。脳の機能が全般的
に低下していきます。脳の変化は症状が出る何十
年も前から起きており、徐々に進行していきます。

●女性に多い。
●もの忘れの自覚がなくなる。
●ゆっくり症状が進行する。
●人格が変わることがある。
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有酸素運動をしよう 活発な生活で脳を活性化しよう

認知症予防に効果のある食生活をしよう

野菜を多く食べよう 魚を食べよう

ビタミンCを多く含むもの

βカロテンを多く含むもの

ビタミンEを多く含むもの

　ウォーキングなどの有酸素運動をすると、血
流がよくなり脳に十分な酸素や栄養が送られる
ため、また脳血管疾患の予防にも有効なため、
認知症になりにくくなることがわかっていま
す。週に2日以上、1日30分以上（10分ずつ3
回に分けて行ってもよい）の有酸素運動が推奨
されています。

　豊かな人間関係を築いている人、地域活動など
に積極的な人ほど認知症になりにくいことがわか
っています。また料理、旅行、園芸、囲碁、将棋、
麻雀など計画力や思考力を多く使う活動や趣味も
認知症予防に効果があります。

　野菜や果物に含まれているビタミンC、ビタミンE、βカロテンの抗酸
化作用は認知症予防に効果があると考えられています。

キウイ、イチゴ、グレープフルーツ、ジャ
ガイモ、キャベツ、小松菜、ブロッコリー
など

アボカド、カボチャ、玄米、春菊、ウナギ、
ピーナツ、サツマイモなど

青ネギ、アスパラガス、オクラ、カボチャ、
ニンジン、トマト、ピーマンなど

週に2日以上、1
日30分以上が理
想。1日の歩数は
7,000～8,000
歩を目標に！

　サバ、イワシ、サンマ、
アジ、マグロなど青背の魚
に多く含まれている DHA
（ドコサヘキサエン酸）や
EPA（エイコサペンタエン
酸）と呼ばれる不飽和脂肪
酸には、脳の神経伝達をよ
くしたり、脳の血流をよく
する働きがあります。

認知症にはこんな
タイプがあります

生活のしかたで認知症を
　　　予防することができます

特集　フレイルを予防しよう【閉じこもり及び認知症予防編】特集　フレイルを予防しよう【閉じこもり及び認知症予防編】

症状や傾向

前頭側頭型認知症
　　　　　　脳の前頭葉や側頭葉が萎縮して発
　　　　　症します。理性や感情がコントロール
　　できなくなり、常識を逸脱した言動などがみ
られます。

●同じ言動を繰り返す。
●興味や関心が薄れやすい。
●万引や信号無視など社会のルールに違反した
　ことをする。

症状や傾向

血管性認知症
　脳梗塞や脳出血などの病気で、病変部分の脳
細胞の働きが失われることで発症します。脳梗塞
の再発などで症状が段階的に進みます。

　　●男性に多い。
　  　　　●意欲が低下しやすい。
  　　　　　 ●片麻痺や言語障害などがある。
　　　　　　　●人格や判断力は保たれる。

症状や傾向

アルツハイマー型
認知症　67.6％

血管性認知症
19.5％

その他
7.6％

レビー小体型認知症
4.3％

前頭側頭型認知症
1.0％

円グラフ資料：「都市部における認知症有病率と認知症の生活機能障害への対応」（厚生労働科学研究 筑波大学 朝田教授）

どうして早期発見・早期治療が大事なの？

治る認知症が
あります

　早く治療すれば治るタイプの
認知症があります。また認知症
に似た病気を見逃さないことも
大切です。

適切な対応で
症状がやわらぎます

　症状に応じた適切なケアに
よって症状が緩和したり、落ち
着いたりします。

進行を緩やかにできる
認知症があります

　アルツハイマー型認知症や血
管性認知症は、早期から薬を服
用すると進行を緩やかにできる
場合があります。
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