
「認知症の予防について」

～脳を元気にしよう～

（予防編）

竜王町 認知症地域支援推進員 山添明美

※資料について
全ての資料があるわけではありま
せん。画面（スライド）の右上に赤
い△印があるもののみです。
※うずまきなぞり・10個の点打ち用
紙もお手元にご準備ください。



認知症の基礎知識
• とても数が多い

600万人ぐらい（2020年） ※2014年に厚生労働省試算

そして予備軍（※）と呼ばれる人が、500万人ぐらい

※年相応よりも“もの忘れ”があるが、

特に生活に支障がない状態

2030年には… 5～10年で半分
ぐらいが認知症に！？800万人ぐらい

予備軍のうち、４割が改善するという報告も！?



代表的な４つの認知症

☆脳血管性認知症（1～2割）
→脳の細胞に栄養や酸素が行き渡らなくなり

脳細胞が死んでしまう

☆アルツハイマー型認知症（５～６割）

☆レビー小体型認知症（1～2割）

☆前頭側頭型認知症（1割）
→脳の細胞がゆっくり死んでいく

変性疾患

この中で予防ができる認知症はどれでしょう？



脳血管性認知症の
予防法

 の原因となる
生活習慣病を予防する

○生活習慣病（成人病）って？

①高血圧

②糖尿病

③脂質異常症（高脂血症）

脳梗塞



脳梗塞の前兆、それが

一過性脳虚血発作（TIA）
～48時間以内に５％の確率で脳梗塞へ移行、

また約3割がいずれは脳梗塞を発症!?
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脳梗塞の前兆、それが

一過性脳虚血発作（TIA）
～48時間以内に５％の確率で脳梗塞へ移行、

また約3割がいずれは脳梗塞を発症!?

ある方は
「片目だけが
シャッターを

降ろしたように、
真っ暗になった」

○物が上手く
持てない

○ボタンが
留めにくい

○靴や靴下が
履きにくい

○「イー」と言っ
ても、両方の口角
が上がらない

○「らりるれろ」
「ぱぴぷぺぽ」が
発音しにくくなる

急にあらわれ、数秒から
数分で消えることが多い！



アメリカで作られた脳梗塞をたしかめ
るチェック法

→FAST（“迅速に”という意味）

今日は○曜日です

両側の口角が上がる？

１０秒間、静止できる？

ひとつでも当てはま
ればすぐに救急車を
よびましょう！



進行をゆるやかに出来る認知症！?
☆ 脳血管性認知症（1～2割）

☆アルツハイマー型認知症（５～６割）

☆レビー小体型認知症（1～2割）

☆前頭側頭型認知症（1割）

脳梗塞が起きるたびに階段状に進行していく認知症。

→脳梗塞の再発を防ぐことが認知症の進行予防！

認知症の進行をゆるやかに出来る「二つのポイント」が
あると言われています。それは

 「薬」と・・・「適切な関わり」



認知症の進行を遅らせる二つのポイント

⚫薬 ①アリセプト・②レミニール
③リバスタッチパッチ／イクセロンパッチ・④メマリー

⚫ この薬を使うことで進行を止めることは出来ないのですが
ゆるやかにすることが出来ると言われています･･･

⚫ →だから早期発見・早期治療が大事！

⚫適切な関わり
⚫ 私たちの誤った関わりが原因で認知症の人が焦ったり、
不安になったり…そういったストレスが病気を進行

させる大きな要素になると言われる先生も多い。

2割

薬と関わり、どっち
がより効果的！？

８割



治療可能な疾患が
原因となる認知症

⚫正常圧水頭症
による認知症
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３大特徴は
○記憶障害
○歩行障害
○尿失禁
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治療可能な疾患が
原因となる認知症

⚫正常圧水頭症による認知症

⚫慢性硬膜下血腫による認知症

⚫脳腫瘍による認知症 などなど

→だからこそ、

⚫早期発見・早期治療が大切！

３大特徴は
○記憶障害
○歩行障害
○尿失禁

たとえ治らない認知症でも、早期に治療していく
ことで、進行をゆるやかにできます。あれ？っと
思ったらすぐに「地域包括支援センター」に。



～アルツハイマー型認知症の初期症状～

⚫ 午前中に話した事を、午後になると
覚えていない。

⚫ 買い物に行き、冷蔵庫にあるものを買う。

⚫ ゴミ出しの日を間違える。

⚫ 季節に合わない服を着る。

⚫ 財布の中に小銭がたまる

私たちの気づきで
大切な家族や友人
を救うことができ

るのです。・料理の味付けが変わ
る
・好きなことに興味を
示さなくなる

http://www.illust-factory.com/free_c01.html


記憶の仕組み！
①覚える

↓

②覚えておく
↓

③思い出す

アルツハイマー型認知症といえば、
記憶障害（もの忘れ）が特徴です！

そのなかでも認知症予防には、

“思い出すトレーニングが
効果的！”と言われています



アルツハイマー型
認知症の予防法

３つのポイント

◼昼寝

◼食事

◼運動

筑波大学の研究より

1日、30分以内の昼寝
で脳のリフレッシュを！

DHA・EPAなど魚に
含まれている栄養素

フリフリグッパー
で脳を活性化！



フリフリグッパー体操をやってみよう

⚫茨城県利根町での研究

⚫この体操をおこなった人とおこなわな
かった人、それぞれ3年後に認知機能の
改善を比較した研究では・・・

↓

⚫「フリフリグッパー」体操を実施したグ
ループは有意に認知機能テストの結果が
良好と判断されました。

征矢先生はアメリカで開催された「国際認知症予防学会」
でも、この成果を発表し、大きな注目を集めました！！



腰フリとグッ
パーを同時に
繰り返す。

音楽に合わせ
て3分間♪

歌を歌いなが
らおこなうと、
さらに脳が
活性化！



「うっかりミス防止体操」
家のなかでおこっています！

いわゆる「うっかり事故」

・階段や床の段差につまづいて転んだり！

・お風呂場ですべって転んだり！

・ドアや柱、テーブルなどに手や足をぶつけたり！

・包丁で指を切ったり、洗い物を割って怪我を！

ミスをする「危険な脳」から

ミスのない「安全な脳」を目指そう！

65歳以上の
高齢者の事故は
6割以上が・・・

（新聞の記事より）

「筋弛緩法」 筑波大学 笠井 仁先生



手を使うと脳が活性化する

ほどよい刺激を与え、脳の情報伝達力を高めましょう！

⚫チャレンジ

⚫ ①すりすりトントン

⚫ ②両手でじゃんけん

⚫ ③肩まわし

⚫ ④両手でグッ・パー

⚫ ⑤逆手はみがき



将棋・囲碁・歌・園芸・
手品・楽器・スポーツ・
料理・勉強など、どんな
ことでもいいのです。
大切なのは・・・
あなたが楽しいと
感じるかどうか！

（過度な）ストレスは脳にとって大敵！
認知症の予防＆進行の予防の為には･･･



脳の中では20年前から認知症は
始まっている！？

６０歳

８０歳

２０年

３０年

５年

８５歳
で

寿命を
迎える

６０歳

９０歳この期間をどのように
過ごすかで、発症を

遅らせることができる！

認知症に

認知症に



気を付けてください・・・

「もう年だから…」、「年がいもない…」

この言葉が認知症へ近付きます。

★いくつになっても好奇心を失わず、
新しいことにチャレンジする気持ち

これこそが、

脳の老化を遅らせるコツです！



「脳活性化」でいつまでも
元気で活き活きと！

脳活性化の５本柱は
↓

①「人と話をする」

②「身体（手・足）を動かす」

③「脳に適度な刺激を与える」

④「いろんなことに興味を持つ」

⑤「笑うこと」
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