














認
知
症
予
防
に 

必
要
な
こ
と
は
？ 

　
認
知
症
を
予
防
す
る
対
策
は
大
き
く
分
け
て
２
種
類

で、
日
々
認
知
症
に
な
り
に
く
い
生
活
習
慣
を
行
う
も

の
と、
認
知
症
で
落
ち
る
３
つ
の
能
力
を
簡
単
な
ト
レｰ

ニ
ン
グ
で
鍛
え
る
も
の
と
が
あ
り
ま
す。 

　
脳
の
状
態
を
良
好
に
保
つ
た
め
に
は
食
習
慣
や
運
動
習
慣

を
変
え
る
こ
と
が、
認
知
機
能
を
重
点
的
に
使
う
た
め
に
は

対
人
接
触
を
行
う
こ
と
や
知
的
行
動
習
慣
を
意
識
し
た
日
々

を
す
ご
す
こ
と
が
重
要
だ
と
言
わ
れ
て
い
ま
す。 

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 

仕事や計算をテキパキと行う 

計画力  
新しいことをする
とき、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・マージャン等）を

する 
やり慣れたことでなく 
新しいことをする 

1.食習慣  

! 野菜・果物（ビタミ
ンＣ、Ｅ、βカロチ
ン）をよく食べる 

  魚（ＤＨＡ、ＥＰ
Ａ）をよく食べる 

  赤ワイン（ポリフェ
ノール）を飲む 

2.運動習慣    週3日以上の有酸素
運動をする 

3.対人接触    人とよくお付き合い
をしている 

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  
  30分未満の昼寝 起
床後2時間以内に太陽
の光を浴びる 

　
最
初
に
低
下
す
る
認
知
機
能
が、「

エ
ピ
ソー

ド
記
憶、
注

意
分
割
機
能、
計
画
力」

で
す。
そ
の
機
能
を
鍛
え
る
こ
と
で

認
知
機
能
の
低
下
を
予
防
し
ま
す。 



�
通
所
リ
ハ
ビ
リ
　
お
あ
し
す
　
3
❘
4
時
間
コ
�
ス

�

お
あ
し
す
3
�
4
時
間
コ
�
ス
で
は

�
平
成
2
7
年
度
の
法
律
改
正
か
ら
要
介
護
状
態
の
方
を
対

象
と
し
て
リ
ハ
ビ
リ
テ
�
シ
�
ン
会
議
を
開
催
し
て
い
ま
す

�

予
定
に
よ
っ
て
は
参
加

で
き
な
い
方
も
い
ま
す

が
�
こ
ん
な
に
多
く
の

方
と
�
現
状
や
今
後
の

目
標
に
つ
い
て
話
し
合

う
な
ん
て
�

ワ
ク
ワ
ク
し
ま
す
ね
�

院
長
も
参
加
し
て
い
る

の
で
こ
ち
ら
も
少
し
ド

キ
ド
キ
し
ま
す
が
�(

笑)

リ
ハ
ビ
リ
テ
�
シ
ョ
ン
会

議
で
は
現
在
困
っ
て
い
る
こ

と
や
�
そ
の
解
決
方
法
�
今

後
目
指
し
て
い
く
こ
と
を
話

し
合
い
ま
す
�

目
標
達
成
に
必
要
な
こ
と
を

具
体
的
に
医
師
や
リ
ハ
ビ
リ

が
説
明
す
る
こ
と
で
�

今
後
何
を
行
っ
て
い
く
の
か

分
か
り
や
す
く
な
り
ま
す
�

◎
参
加
メ
ン
バ
�

ご
本
人
・
ご
家
族
様

医
師

通
所
リ
ハ
ビ
リ
お
あ
し

す
・
理
学
療
法
士

・
作
業
療
法
士

・
介
護
ス
タ
ッ
フ

・
相
談
員

ケ
ア
マ
ネ
�
ジ
ャ
�

他
サ
�
ビ
ス

・
デ
イ
サ
�
ビ
ス

・
訪
問
リ
ハ
�
介
護
�
看
護

・
福
祉
用
具

な
ど
























