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自分でできる認知症の気づきチェックリスト生活習慣で認知症を予防することができます

20点以上の場合は、認知機能や社会生活に支障が出ている可能
性があります。
30ページを参考に医療機関や相談機関に相談してみましょう。
※このチェックリストの結果はあくまでもおおよその目安で医学的診断に代
わるものではありません。認知症の診断には医療機関での受診が必要です。

※身体機能が低下している場合は点数が高くなる可能性があります。

「ひょっとして認知症かな？」
気になり始めたら自分でチェックしてみましょう

最もあてはまるところに○をつけてください。 ※ご家族や身近な方がチェックすることもできます。

チェック❶
財布や鍵など、物を置いた場所が
わからなくなることがありますか

まったく
ない 1点 ときどき

ある 2点

頻繁に
ある 3点 いつも

そうだ 4点

チェック❸
周りの人から「いつも同じ事を聞く」な
どのもの忘れがあると言われますか

まったく
ない 1点 ときどき

ある 2点

頻繁に
ある 3点 いつも

そうだ 4点

チェック❷
5分前に聞いた話を思い出せない
ことがありますか

まったく
ない 1点 ときどき

ある 2点

頻繁に
ある 3点 いつも

そうだ 4点

チェック❹
今日が何月何日かわからないとき
がありますか

まったく
ない 1点 ときどき

ある 2点

頻繁に
ある 3点 いつも

そうだ 4点

チェック❻
貯金の出し入れや、家賃や公共料
金の支払いは一人でできますか

問題なく
できる 1点 だいたい

できる 2点

あまり
できない 3点 できない 4点

チェック❺
言おうとしている言葉が、すぐに
出てこないことがありますか

まったく
ない 1点 ときどき

ある 2点

頻繁に
ある 3点 いつも

そうだ 4点

チェック❼
一人で買い物に行けますか

問題なく
できる 1点 だいたい

できる 2点

あまり
できない 3点 できない 4点

チェック❾
自分で掃除機やほうきを使って
掃除ができますか

問題なく
できる 1点 だいたい

できる 2点

あまり
できない 3点 できない 4点

チェック❽
バスや電車、自家用車などを使っ
て一人で外出できますか

問題なく
できる 1点 だいたい

できる 2点

あまり
できない 3点 できない 4点

チェック10
電話番号を調べて、電話をかける
ことができますか

問題なく
できる 1点 だいたい

できる 2点

あまり
できない 3点 できない 4点

チェックしたら、
①～⑩の合計を計算 合計点 点

出典／東京都福祉保健局高齢社会対策部在宅支援課 「知って安心認知症」 （令和3年11月発行）
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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。

認知症を予防しましょう
～認知症は誰でもかかる可能性がある病気です～
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