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認知症

認知症とは

いろいろな原因で脳の細胞が減ってしまったり、
働きが悪くなったりしてさまざまな障害が起こり
生活するうえで支障が出ている状態

認知症の現在

※出所：厚生労働省「日本における認知症の高齢者人口の将来推計に関する研究（平成２６年度厚生労働科学研究費補助金特別研究事業九州大学二宮教授）による速報値

85歳以上の人では27%と4人に1人が認知症

認知症の主な種類

アルツハイマー型認知症 脳血管性型認知症

認知症は２種類が大半を占める

海馬の周りを中心に脳全体がしぼむ認知症

海馬(かいば)：記憶に関わる脳の場所

アルツハイマー型認知症

脳梗塞や脳出血により脳細胞が働かない認知症

血管認知症
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加齢による物忘れと認知症は違う！

体験したことの一部を忘れる 体験したことの全部を忘れる

ヒントがあると思い出せる ヒントがあっても思い出せない

今いる場所や時間がわかる 今いる場所や時間がわからない

自覚もあり生活に支障はない 自覚がなく生活に支障がある

朝ごはん何を食べたっけ？ 朝ごはん食べたっけ？

認知症の初期症状はどんなものがある？

•同じことを何回も話す・尋ねる
•物の置き忘れが増え、よく捜し物をする
•以前はできた料理や買い物に手間取る
•お金の管理ができない
•周りの出来事に関心がない
•意欲がなく、趣味・活動をやめた
•怒りっぽくなった・疑い深くなった

認知症が起きる原因は？

脳の細胞に老廃物がたまる

脳の血管が動脈硬化を起こす

コミュニケーション不足

運動不足

生活習慣病

血管性認知症

アルツハイマー型認知症

認知症のリスクになるものは？

１ 15歳までの教育
２ 高血圧

６ 難聴

８ うつ病

４ 糖尿病
３ 肥満

引用※国際アルツハイマー病会議

５ 運動不足

７ 引きこもり

９ 喫煙

9つ要因の全てをなくせると、認知症の人
は最大で35％減らせる可能性があります

それぞれ約1.5倍～2倍のリスク

日常生活で行える予防をしよう

食習慣 生活習慣病の予防

運動習慣 週3日以上の有酸素運動をする

人とのコミュニケーション 人と接する機会を増やす

睡眠習慣 30分未満の昼寝 起床後2時間以内に太陽の光を浴びる

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

知的習慣で予防
• 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
• 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
• 仕事や計算をテキパキと行う
• 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・マージャン等）をする
• やり慣れたことでなく新しいことをする
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運動習慣で予防
週3日以上の有酸素運動をする

②脳の血流が増える

息がはぁはぁと切れるような激しい運動ではなく、自然に呼吸ができるくらいの軽い運動をする。

・運動の強度の目安
心拍数が一定に保っていること
運動をしながらおしゃべりができること

・運動の頻度
1回10分～30分
週に２、３日～毎日

④アミロイドベータを分解する酵素が増加
③生活習慣病の予防

⑤筋肉をつかって脳を刺激することができる

①海馬（かいば）の体積が増える

有酸素運動の種類
・ウォーキング
・ジョギング
・水中ウォーキン

・踏み台昇降運動

良い理由

早い段階で診断して適切な処置をす
れば軽い状態を保つことができます。

認知症は治る？

根本的に治すことはできません

しかし

•近隣の地域包括支援センターに相談

•市役所に相談

・かかりつけ医に相談

もしも認知症かな？と思ったら

※すべての高齢者の方の相談を受け付ける施設

認知症の治療
•薬で進行を遅らせる

まとめ

運動や食事などの生活習慣を改善して認知症を予防しよう

認知症かな？と思っても1人で悩まず周りの人たちに相談しよう

頭を使う習慣を身に付けよう

物忘れと認知症の違い
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海馬(かいば)：記憶に関わる脳の場所

海馬の周りを中心に脳全体に委縮がみられる

アルツハイマー型認知症

物忘れから始まり年単位で進行する

レビー小体型認知症

はっきりと脳の萎縮がみられないことが多い

脳梗塞や脳出血により脳細胞が死んだり機能しない認知症

脳出血や脳梗塞の後に発症し段階上に進行する

生活習慣病を予防する事で対策できる認知症

血管性認知症 アルツハイマー型の原因は何？
アミロイドβ(ベータ)

アミロイドβ(ベータ)

老人班

脳神経細胞の死
脳の血管や細胞にアミロイドβ(ベータ)が溜まり細胞が死んでしまう

三大認知症のそれぞれの特徴
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認知症の症状
1. 中核症状：脳の細胞が壊れることで起こる症状

周辺症状：中核症状に加え、
性格、環境、人間関係が絡み合って起こる症状

m1

アルツハイマー型
認知症

脳血管性
認知症

運動不足

高脂血症

高血圧

糖尿病

人とのコ
ミュニ
ケーショ
ン

高血圧

加齢による物忘れも油断できない！

軽度認知機能障害

認知症までといかないものの、物忘れの頻度がより著し
くなった状態を指します。いわば正常の状態と認知症の
中間。しかし加齢にともなう物忘れに比べ、将来的に認
知症を発症する確率は高くなります。
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