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認
知
症

予
防

大

分

2
種
類

認
知
症

生
活
習
慣
気

事

認
知
症

低
下

3

能
力

簡
単

鍛

脳
状
態

良
好
保

食
習
慣

運
動
習

慣
気

認
知
機
能

重
点
的

使

対
人
接
触

行

知
的
行
動
習
慣

意
識

日
々

重
要

言

最
初
低
下

認
知
機
能

記
憶
注
意
分
割
機
能
計
画
力

機
能

鍛

認
知
機
能
低
下

予
防

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

認
知
症
予
防

必
要

？

～ おあしす 1-2時間コース ～





フレイルのとらえ方 

① 

意
味
と
原
因 

訪
問
リ
ハ
ビ
リ
テ

シ

ン 
こ
ん
に
ち
わ
す
こ
や
か
ク
リ
ニ

ク
訪
問
リ
ハ
ビ
リ
テ

シ

ン

で
す

突
然
で
す
が
・
・
フ
レ
イ
ル

て
言
う
言
葉
を
ご
存
知
で

す
か
？
メ
タ
ボ
ロ
コ
モ
に
続
く
健
康
関
連
の
言
葉
で
日
本
語
で
言

う
と

虚
弱

を
意
味
し
ま
す

虚
弱

て
・
・
・
は

き
り
言

て

良
い
イ
メ

ジ
全
然
あ
り
ま
せ
ん
よ
ね

 

今
年
度
は
こ
の
フ
レ
イ
ル
の
特
集
を
し
て
い
き
ま
す
第
一

弾
と
し
て

フ
レ
イ
ル
の
①

意
味
と
原
因

②
簡
単
な

チ 

ク
方
法

を
ご
紹
介
し
ま
す

 
  

ま
ず

フ
レ
イ
ル
の
意
味
で
す
が

 

高
齢
者
の
筋
力
と
活
力
が
著
し
く
衰
え
そ
の
影
響
で
普
段
の
生
活

に
支
障
が
出
る
状
態
の
こ
と

を
言
い
ま
す

 

例
え
ば
・
・
・
階
段
の
昇
り
下
り
が
辛
く
な

た
り
趣
味
な
ど
へ

の
興
味
が
薄
く
な
る
状
態
の
こ
と
で
す
こ
の
状
態
を
放
置
し
て
お
く

と
ま
す
ま
す
体
が
衰
弱
し
て
い
き
介
護
が
必
要
と
な
る
体
に
な

て

し
ま
い
ま
す
・
・
・
つ
ま
り
！
フ
レ
イ
ル
と
は
い
わ
ば
介
護
状
態
の

一
歩
手
前
の
こ
と
で
す

 

し
か
し
適
切
に
支
援
を
受
け
る
こ
と
で
健
康
な
状
態
に
戻
る
こ
と

が
出
来
る
時
期
で
も
あ
り
ま
す

 
              

て
知

て
ま
す
か
？

加齢 

健康 要介護状態 

予
備
能
力 

健康な状態に戻ることが 
出来る‼ 

虚弱状態 
フレイル 



② 

簡
単
な
チ

ク
方
法 

筋力低下の簡易テスト 
指輪っかテスト 

親指と人差し指で 
輪を作る。 

②ふくらはぎの一番太い
ところをつかむ。 

フ
レ
イ
ル
に
は
こ
れ
と
い

た
大
き
な
原
因
は
な
く
左
記
の
よ
う

な
運
動
・
社
会
参
加
・
栄
養
の
複
数
の
要
因
が
重
な
り
フ
レ
イ
ル
に
陥

る
と
言
わ
れ
て
い
ま
す

 
                

  ま
ず
は
自
分
の
筋
肉
量
を
測

て
み
ま
し

う
計
測
器
は
使
わ
ず

に
自
分
の
指
を
使
う
簡
単
な
チ

ク
で
す
隙
間
が
で
き
る
方
は
年

齢
を
重
ね
る
に
つ
れ
て
筋
肉
が
衰
え
る
危
険
度
が
高
い
方
で
す
転

倒
・
骨
折
な
ど
の
リ
ス
ク
に
注
意
し
ま
し

う
！
！ 
            

次
回
は

フ
レ
イ
ル
に
な
ら
な
い
為
の
予
防
体
操
を
紹
介
し
ま
す 

 危険度 

・加齢による筋力の低下 
・運動機会の減少 

・人との交流が減る 
・引きこもり 
・社会参加の拒否

・栄養失調状態 
・タンパク質摂取不足

運動 

栄養 社会参加 
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