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TOPICS: 物忘れは認知症でしょうか? -認知症予防の極意-

田園調布中央病院 院長 成瀬 博昭 Hiroaki Naruse

年齢に伴う心配のいらない物忘れと認知症にみられる物忘れの違い

認知症は診断できても確実な治療法はまだありません。では、認知症は予防できるのでしょうか?

現時点では残念ながら『こうすれば認知症にならない』という方法はありません。

しかし、『どうすれば認知症になりにくいか』ということが少しずつわかってきました。

認知症を予防する極意は・・・

I. 認知症になりにくい生活習慣

II. 脳の神経細胞を活性化する（3つの機能の鍛え方）

III.軽度認知症（MCI: mild cognitive impairment）の段階での「早期発見」

IV.早期からの予防対策

2025年には認知症患者は現状の

1.5倍、700万人を超えると推計さ

れています。認知症になる前の段階、

軽度認知症（MCI）患者数を加

えると、約1千300万人となり、65歳

以上の3人に1人が認知症患者とそ

の予備軍といえます。



認知症の原因の約60%をアルツハイマー型認知症が占めている

Ⅰ. 先ずは、生活習慣病対策が重要

1.食習慣

魚（DHA・EPA）・野菜・果物をよく食べる

バランス良い食事、摂取カロリーを守る

塩分、間食、糖分を控える

2.運動習慣 週3日以上の有酸素運動をする、禁煙

3.対人接触 人とよくお付き合いをする

4.知的行動習慣 文章を書く・読む、ゲームをする、博物館に行く など

5.睡眠習慣 深くて良質な睡眠、起床後2時間以内に太陽の光を浴びる

食
事
の
際
は
高
血
糖
に
注
意
！

高
血
糖
は
認
知
症
の
リ
ス
ク
が
高

く
な
る
。
野
菜
か
ら
食
べ
始
め
る

と
い
っ
た
食
べ
方
の
工
夫
が
大
切

で
す
。

体
を
動
か
し
な
が
ら
、
し
り
と

り
や
計
算
を
す
る
、
歌
を
歌
う
等
、

頭
を
使
う
活
動
を
同
時
に
行
う
運

動
（
コ
グ
ニ
サ
イ
ズ
）
が
良
い
。

頭
と
体
を
同
時
に
刺
激
す
る
こ
と

が
有
意
義
。
コ
グ
ニ
サ
イ
ズ
と
は
、

国
立
長
寿
医
療
研
究
セ
ン
タ
ー
が

開
発
し
た
、
運
動
と
認
知
課
題

（
計
算
、
し
り
と
り
な
ど
）
を
組

み
合
わ
せ
た
、
認
知
症
予
防
の
取

り
組
み
の
総
称
で
認
知
を
表
す
英

語
『
コ
グ
ニ
シ
ョ
ン
』
と
運
動
の

『
エ
ク
サ
サ
イ
ズ
』

を
掛
け
合

わ
せ
た
造
語
。

歩
く
こ
と
で
外
部
の
刺
激
を
う

け
る
。
人
と
人
の
出
逢
い
と
交
流

が
脳
を
活
性
化
さ
せ
る
。
趣
味
を

持
つ
こ
と
、
料
理
を
す
る
こ
と
、

社
会
の
中
で
役
割
を
持
つ
こ
と
が

認
知
症
予
防
に
つ
な
が
る
。

その発症に、生活を取り巻く環境の影響が大きく関わっている。高血圧、高脂血症、肥満、

糖尿病などの生活習慣病は、脳血管性認知症だけでなく、アルツハイマー型認知症において

も危険因子として考えられてきている。

Ⅱ. 脳の神経細胞を活性化する（3つの機能の鍛え方）
機能 内容 鍛え方

エピソード記憶
体験したことを記憶と
して思い出す

2日遅れ、3日遅れの日記をつける

レシートを見ないで、思い出して家計簿をつける

注意分割機能
複数の事を同時に行う
時、適切に注意を配る
機能

料理を作るときに、一度に何品か同時進行で作る

人と話をするときに、相手の表情や気持ちに注意を向
けながら話す

運動しながら頭を使う

計画力
新しいことをする時、
段取りを考えて実行す
る能力

効率の良い買い物の計画を立てる

旅行の計画を立てる

頭を使うゲーム（囲碁・将棋・マージャン、パズル、
ゲーム等）、読書、楽器演奏等をする

やり慣れたことでなく新しいことにチャレンジする



8月12日（月・祝）『認知症は早く見つければこわくない～早期発見のすすめと対応』ベネッセの地域医療
セミナーにて講演お行います。参加をご希望の方はフリーダイヤル0120-02-3715 ベネッセスタイルケア
お客様窓口へ。

Ⅲ. 軽度認知障害（ MCI ）の段階での「早期発見」
MCIとは、健常者と認知症の人の中間の段階（グレーゾーン）にあたる症状。物忘れが目立ち

始め、認知機能（記憶、決定、理由づけ、実行など）のうちいくつかの機能に問題が生じている

が、日常生活には支障がない状態。MCIは検査（MCIスクリーニングテスト：アミロイドβを分解

する酵素の測定）で発見できる。そして、進行しないような対処が可能。

詳しくは、成瀬院長のウェルネス外来で説明します。

Ⅳ. 早期からの予防対策

認知症の多くはアミロイドβの蓄積によって

引き起こされる脳神経細胞の死滅が原因で

すが、蓄積の始まりから発症までには25年

ほどかかるといわれています。45歳をすぎ

たら認知症予防を始めましょう。



夏
の
風
物
詩
は
数
あ
れ
ど
、
真
っ
先
に

『
花
火
』
を
思
い
浮
か
べ
る
人
も
多
い
の
で

は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

日
本
に
お
け
る
観
賞
用
花
火
の
起
源
に
は

諸
説
あ
る
よ
う
で
す
が
、
少
な
く
と
も
戦
国

時
代
に
は
大
陸
よ
り
伝
来
し
て
い
た
と
さ
れ

ま
す
。
主
に
南
蛮
人
や
唐
人
と
い
っ
た
外
国

人
の
手
に
よ
る
花
火
の
記
録
が
多
く
残
っ
て

い
る
そ
う
で
す
。

江
戸
時
代
に
な
る
と
花
火
を
専
門
に
扱
う

民
間
業
者
が
登
場
し
ま
す
。
当
初
は
お
も

ち
ゃ
花
火
が
主
流
で
し
た
が
、
研
究
を
重
ね

大
型
化
し
て
い
き
ま
し
た
。
１
７
３
３
年
、

飢
饉
や
コ
レ
ラ
の
流
行
で
多
く
の
死
者
が
出

た
こ
と
で
、
時
の
将
軍
徳
川
吉
宗
が
慰
霊
と

悪
霊
退
散
を
祈
念
し
、
隅
田
川
で
水
神
祭
り

を
開
催
、
そ
の
際
に
２
０
発
前
後
の
打
ち
上

げ
花
火
が
披
露
さ
れ
、
こ
れ
が
今
も
続
く

隅
田
川
花
火
大
会
の
起
源
と
さ
れ
ま
す
。

明
治
以
降
は
戦
争
、
占
領
下
と
い
っ
た
時
世

に
翻
弄
さ
れ
、
縮
小
、
中
止
と
な
っ
た
時
期

も
あ
り
ま
し
た
が
、
今
現
在
は
日
本
全
国
で

多
く
の
花
火
大
会
が
催
さ
れ
て
い
ま
す
。

〒145-0071東京都大田区田園調布2-43-1 http://denenchofu-hp.jp/
TEL.03-3721-7121（代表）FAX.03-3722-6435

医 療 法 人
社団七仁会

発 行
田園調布中央病院
広報誌あおぞら 〈2019年8月号〉

元
々
慰
霊
祭
を
起
源
と
す
る
こ
と
が
多
い
こ

と
も
あ
り
、
大
半
は
７
月
、
８
月
に
集
中
し
て

行
わ
れ
ま
す
。

左
記
に
８
月
に
開
催
さ
れ
る
首
都
圏
近
郊
の

主
な
花
火
大
会
を
ま
と
め
て
み
ま
し
た
。
大
田

区
で
も
例
年
通
り
多
摩
川
土
手
で
の
花
火
大
会

が
８
月
１
５
日
に
予
定
さ
れ
て
い
ま
す
。

人
混
み
に
揉
ま
れ
夏
の
熱
気
を
堪
能
す
る
も

よ
し
、
遠
目
か
ら
涼
し
く
眺
め
る
も
よ
し
、
夏

の
風
物
詩
を
楽
し
ま
れ
て
は
い
か
が
で
し
ょ
う
。

日時 名称 場所

8/1 第37回江東花火大会 東京

8/3 第66回戸田橋花火大会 埼玉

8/3 第44回江戸川区花火大会 東京

8/3 第73回あつぎ鮎まつり花火大会 神奈川

8/10 第45回サザンビーチちがさき花火大会 神奈川

8/10 2019神宮外苑花火大会 東京

8/15 第72回木更津港まつり花火大会 千葉

8/15 大田区六郷土手・多摩川花火大会 東京

検診の種類 実施期間 対象者

胃がん検診

（エックス線検査）
7月2日～2月中旬 40歳以上

胃がん検診

（内視鏡検査）
10月～12月 50歳以上

肺がん検診 7月2日～2月中旬 40歳以上

大腸がん検診 7月2日～2月中旬 40歳以上

乳がん検診 7月2日～2月中旬 40歳以上の女性

39歳以下基本健康診査 7月2日～12月末 18歳～39歳

眼科（緑内障等）検診
7月～12月

（土曜日のみ）

45歳・50歳・55歳

60歳・65歳

前立腺がん検診 6月～3月末 60歳・65歳・70歳の男性

B型・C型

肝炎ウイルス検診
6月～3月末

40歳以上で2018年度まで

肝炎ウイルス検診を受けていない方

毎
週
水
曜
日

正
午
よ
り

院
長

成
瀬
博
昭
よ
る

き
ま
ぐ
れ
勉
強
会
を
1
階
待
合
フ
ロ
ア
ー
に
て
開
催
し
て

お
り
ま
す
。

8
月
の
テ
ー
マ
は
・・
・
『
熱
中
症
と
脱
水
』
で
す
。

参
加
費
無
料
で
す
。
お
気
軽
に
お
越
し
く
だ
さ
い
ま
せ
。

2019年度 大田区がん検診がスタートいたしました。

お電話または窓口でご予約を承ります。

是非この機会にがん検診をうけましょう！


