
ട
㦂
㮾
㯛
㯞
㯕
の
ᔓ
㯟

4

4

4

4

㮻

認
知
症
の
㯕
の
ᔓ
㯟

4

4

4

4

の
㆑
㮗

೥
ྸ
を
ॏ
Ͷ
る
と
๨
れ
ỳ
Ά
͘
な
る

と
い
Θ
れ
て
い
ま
す
が
、
Ճ
ྸ
に
よ
る

΋
の
๨
れ
と
認
知
症
に
よ
る
΋
の
๨
れ

は
、
࣮
は
ҟ
な
る
΋
の
で
す
。

ủ
΋
の
๨
れ
ử
認
知
症
Ứ
で
は
あ
り

ま
せ
ん
が
、
す
΂
て
の
΋
の
๨
れ
を
Ճ

ྸ
の
せ
い
と
ߟ
え
て
し
ま
う
と
早
期
਍

அ
の
ػ
ձ
を
ಀ
し
て
し
ま
う
こ
と
に
΋

な
り
か
Ͷ
ま
せ
ん
。

認
知
症
㮶
㮹
㮼
㯦
㮽
㯕
の
㲆

認
知
症
と
は
、
ه
Ա
ྗ
や
൑
அ
ྗ

の
௿
下
な
Ͳ
の
さ
ま
͟
ま
な
障
が
い

が
ى
こ
り
、
生
活
す
る
う
え
で
支
障

が
あ
る
ঢ়
ଶ
が
͓
よ
ͦ
̒
か
݄
Ҏ
্

ܧ
ଓ
し
て
い
る
ঢ়
ଶ
を
い
い
ま
す
。

こ
れ
は
、
い
Ζ
い
Ζ
な
ݪ
Ҽ
で
೴
ࡉ

๔
が
յ
れ
て
し
ま
う
な
Ͳ
し
て
、
೴

の
ಇ
き
が
௿
下
す
る
こ
と
に
よ
り
ى

こ
る
こ
と
が
Θ
か
ỳ
て
い
ま
す
。

国
の
推
計
に
よ
る
と
ýü
歳
以
上
の
高
齢
者
の

う
ち
、
認
知
症
の
方
は
全
国
で
約
６
０
０
万
人

（
令
和
２
年
時
点
）と
さ
れ
、
令
和
�
年
に
は
、

高
齢
者
の
５
人
に
１
人
が
認
知
症
に
な
る
と
予

測
さ
れ
て
い
ま
す
。

認
知
症
は
決
し
て
特
別
な
病
気
で
は
あ
り
ま

せ
ん
。
あ
な
た
自
身
や
周
囲
の
方
の
た
め
に
、

認
知
症
を
正
し
く
理
解
し
、
予
防
す
る
た
め
の

生
活
習
慣
を
心
掛
け
て
み
ま
せ
ん
か
。

ー
ず
っ
と
笑
顔
で
生
き
る
た
め
に

ー

認
知
症
㯥
知
㯠
㮙
㱪

　高齢者介護課 ὸ23・5140

˙ೝ஌঱ॳूظதࢧԉνʔϜ
市に͸チーム専門医໊̏とอ健ࢣなどの専門
৬からߏ੒されたチームがあり、認知症の方
の生活ڥ؀を੔͑ることを໨తに、集中తな
支援を行っています。認知症の症状などでお
ޢりの方の͝૬ஊをお受けし、医療やհࠔ
αーϏスなどのඞཁなػ関につな͛ます。

ೝ஌঱によΔもの๨Ε
4 4 4 4

աڈにあったこと、ࣗ分がしたことな
どのग़དྷ事ͦのものを忘れてしまう。
ਐ行すると、Αく知っている͸ͣのਓ
や৔ॴも忘れてしまい、قઅや࣌間
のྲྀれも分からなくなる。

「あれ͸なΜだっけʁ」「෺を取りにདྷ
た͸ͣなのに、Կを取りにདྷたか忘
れてしまった」など、とっさにࢥいग़
せなくても、࣌間がܦったりώントが
あったりすれ͹ࢥいग़せる。

加ྸによΔもの๨Ε
4 4 4 4

認知症΁のૣ期対Ԡやਐ行の予防に͸େきなҙ
ٛがあります。ૣ期受਍や医療ػ関での治療も
ॏཁです。

医師からひと言

ઍۂ૳病院ʢ認知症࣬ױ医療ηンλーʣ 院長

ԕ౻ݠೋ氏 上田市認知症
初期集中支援チーム専門医

□ 数分前、数時間前の出来事をすぐ忘れる

□ しまい忘れや置き忘れが増えて、いつも探し物をしている

□ 昔から知っている物や人の名前が出てこない

□ 日付や曜日がわからなくなる

□ 慣れた道で迷うことがある

□ 手続きや貯金の出し入れができなくなる

□ 調理の味付けを間違える・掃除や洗濯がきちんとできなくなる

□ 身だしなみを構わなくなる・季節に合った服装を選ぶことができなくなる

□ 怒りっぽくなる・イライラ・些細なことで腹を立てる

□ 自分のものを誰かに盗まれたと疑う（もの盗られ妄想）
（厚生労働省　ホームページより抜粋）

࣭問߲໨͸認知症の症状のྫです。ෳ数の߲໨が౰て͸まる৔合͸、
かかりつけ医や専門の医療ػ関に૬ஊしてΈましょう。

セルフチェックで認知症を早期に発見

あなたはେৎ෉ʁ�
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認 知 症 に つ ͍ て 知 Ζ う

認
知
症
㮾
㯂
㮼
㯦
㮽
症
⁁
㮟

㮕
㯞
の
㲆

೴
の
ࡉ
๔
が
յ
れ
る
こ
と
で
、
࣍

の
よ
う
な
症
ঢ়
が
ى
こ
り
ま
す
。

認
知
症
の
೨
Ბ
㓏

㮈
シ
ᐲ
認
知
㓚
ኂ（
M
C
I
）㮉

㮻
㯂
㲆

軽
度
認
知
障
害
と
は
、
認
知
症
の

લ
ஈ
֊
を
ࢦ
し
ま
す
。
ຊ
ਓ
や
प
り

の
ਓ
が
΋
の
๨
れ
な
Ͳ
に
ؾ
෇
き
、

ෆ
҆
は
ײ
͡
て
い
ま
す
が
、
೔
ৗ
生

活
に
支
障
を
き
た
す
΄
Ͳ
で
は
な
͘
、

ま
だ
認
知
症
と
਍
அ
さ
れ
て
い
な
い

ঢ়
ଶ
の
こ
と
で
す
。

認
知
症
の
⒳
㘃
㮻
․
ᓽ

認
知
症
࣬
ױ
の
୅
ද
的
な
΋
の
は
、

࣍
の
４
つ
で
す
。

認
知
症
㯂
ᣧ
ᦼ
⊒
⷗
㭾

ᣧ
ᦼ
ᴦ
≮
㮟
ᄢ
ಾ

認
知
症
は
時
ؒ
の
ܦ
ա
と
と
΋
に

症
ঢ়
が
進
行
し
て
い
き
、
׬
治
が
೉

し
い
病
ؾ
で
す
が
、
早
期
に
発
見
し

ద
੾
な
治
療
や
प
り
の
ਓ
の
ؔ
Θ
り

に
よ
ỳ
て
、
ͦ
の
ਓ
Β
し
い
ॆ
࣮
し
た

฻
Β
し
を
ଓ
͚
Β
れ
る
Մ
ೳ
ੑ
が
あ

り
ま
す
。

ಛ
に
、
軽
度
認
知
障
害
（
M
C
I
）

の
ஈ
֊
で
発
見
し
予
防
に
औ
り
૊
Ή

こ
と
で
、
発
症
を
஗
Β
せ
、
݈
ৗ
な

ঢ়
ଶ
の
ҡ
࣋
が
期
待
で
き
ま
す
。

のϝϦοτݟൃظૣ
Ԙᣧᦼᴦ≮ߢᡷༀࠆ߈ߢ႐วࠆ޽߇

ԙㅴⴕをㆃࠆߖࠄ੐ࠆ߈ߢ߇

Ԛᧄੱ߿๟りのੱ߇੹ᓟ
の⷗ㅢߒを┙てて஻え
ࠆ߈ߢ߇とߎࠆ

高
い

低
い

認
知
機
能

高い低い 年　齢

健常

認知症 認知症予防が有効であり推奨される領域

M C I の人

認知症の人

健常とも認知症ともいえない
領域 MCI（軽度認知障害）

健康な人

た͠ݧܦ と͜を๨Εるɾ
֮͑ΒΕͳ͍

ɺ͑ߟը΍खॱをܭ
ͦΕʹԊͬͯ ରॲ͢るの͕೉͍͠

ɺ৔ॴɺײઅقɺ日෇ɺؒ࣌
ਓؒ関係ͳͲのجຊతͳ৘ใ
を೺Ѳ͢るの͕೉͍͠

これらにՃ͑て、ੑ֨・ڥ؀・ਓ間関܎がབྷΈ合ってىこる症状もあります。
ྫɿうつ状態、ໝ૝、֎ग़中に行方ෆ໌になる、๫力、ෆܿ行ҝなど

̎ͭ Ҏ্の と͕͜ॏͳͬたりɺ
͍ͭもとҧうग़དྷͬ͜ى͕ࣄ
たり͢るとࠞཚ͠΍͍͢

ごはんはまだかな？お腹すいたなあ
（実はさっき食べたばかり）

味
み

噌
そ

汁ってどうやって作るんだっけ？

今日は何月何日？今何時？
ここはどこだろう…

◦
ア
ル
ツ
ハ
イ
マ
ー
型
認
知
症

脳
の
中
で
記
憶
に
関
わ
る
部
分
が
機
能
低

下
・
萎い

縮し
ゅ
く

す
る
こ
と
が
原
因
で
す
。
記
憶

障
害
か
ら
始
ま
っ
て
、
徐
々
に
計
画
し
て

実
行
す
る
こ
と
が
難
し
く
な
り
、
理
解
・

判
断
力
の
障
が
い
へ
と
進
行
し
ま
す
。
認

知
症
の
中
で
も
特
に
高
い
割
合
を
占
め
て

い
ま
す
。

◦
レ
ビ
ー
小
体
型
認
知
症

手
足
の
震
え
、
起
立
性
低
血
圧
な
ど
の
症

状
の
ほ
か
、
初
期
段
階
か
ら
幻
視（
実
際

に
は
存
在
し
な
い
人
や
虫
が
見
え
る
）や

妄
想
が
み
ら
れ
る
の
が
特
徴
で
す
。

◦
脳
血
管
性
認
知
症

脳
出
血
・
脳
梗こ

う
そ
く塞
な
ど
の
脳
血
管
疾
患
後

に
起
こ
り
や
す
く
な
り
ま
す
。
複
雑
な
作

業
が
難
し
く
な
っ
た
り
、
意
欲
の
低
下
や

感
情
の
起
伏
が
激
し
く
な
っ
た
り
し
ま
す
。

◦
前
頭
側
頭
型
認
知
症

記
憶
障
害
は
目
立
た
な
い
一
方
で
、
社
会

性
を
失
い
、「
我
が
道
を
行
く
」行
動
が
多

く
な
る
の
が
特
徴
で
す
。

一度にあれこれ言われても、
わからないよ

̍೥に̑ʙ1�ˋの方が軽度認知ো֐の状態から認知症にਐ行する
とされます。認知ػೳの௿下があるものの、جຊత生活ػೳ͸อ
たれているのがಛ௃で、࣌にෆ҆、཈うつ状態もݟられます。

医師からひと言 遠藤謙二氏
ઍۂ૳病院 ʢ認知症࣬ױ医療ηンλーʣ 院長
上田市認知症初期集中支援チーム専門医
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医師からひと言

認知症の༧๷とはɺʮ認知症になるのΛ஗らͤるʯʮਐߦΛ؇やかにするʯこと

認
知
症
予
防
の

４
つ
の
ポ
イ
ン
ト

認
知
症
や
軽
度
認
知
障
害

（
M
C
I
）
を
予
防
す
る
た
め
の
決

定
的
な
治
療
法
や
予
防
策
は
現
時

点
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

し
か
し
、
早
期
に
発
見
し
て
、

生
活
習
慣
病
の
予
防
や
治
療
を
行

う
こ
と
に
よ
り
、
認
知
症
発
症
の

リ
ス
ク
を
下
げ
た
り
、
認
知
症
の

進
行
を
緩
や
か
に
す
る
こ
と
が
期

待
さ
れ
て
い
ま
す
。

認
知
症
初
期
集
中
支
援
チ
ー
ム

の
宮
下
先
生
に
、
認
知
症
予
防
の

主
な
４
つ
の
ポ
イ
ン
ト
を
教
え
て
い

た
だ
き
ま
し
た
。

宮下医院 院長

宮下暢
のぶ

夫
お

氏
上田市認知症初期集中
支援チーム専門医

睡眠と認知症の関係
睡眠不足などの状態は認知機能の低下を招きます。睡眠中に記
憶を定着させ、認知症の原因となる脳のごみを除去するので、
睡眠はとても大切です。
高齢期は必要となる睡眠時間が少なくなり、個人差はあります
が適切な睡眠時間は約６時間とされています。質の良い睡眠の
ために、日の光を浴びて起床し、身支度を
して朝食を取るといった規則正しい生活リ
ズムを心掛けましょう。

①睡眠のとり方に注意しよう

積極的に趣味や社会活動に参加することは、思考力や集中力を
高めて脳を活性化させるため、認知症の予防が期待できます。
筋肉と同じく、視覚や聴覚、嗅

きゅう

覚
かく

も使わなくなると衰えていく
ため、外出などの活動で刺激していきましょう。

③社会参加を積極的に

認知症予防のためには、15時前まで
の30分以内の昼寝が効果的です。

補 足

外に出てご近所の方と
挨
あい

拶
さつ

するだけでも効果
的です。

補 足

糖尿病や高血圧症も
認知症のリスクです。
これらの生活習慣病
の改善も認知症の予
防につながりますの
で、治療をしっかり
受け、適度な運動と
バランスの良い食事
を心掛けましょう。

認知機能検査
「あたまの健康」状態を数値で分かりや

すく確認できるチェック方法です。対話
式で行う10分間の簡単な記憶力チェッ
クを無料で受けることができます。お
気軽にお問い合わせください。

市で実施している認知症予防事業市が行っている認知症予防事業

認知症予防教室
もの忘れが心配な方や、認知症予防に関
心がある方を対象に開催しています。栄
養・睡眠・口

こう

腔
くう

ケアなどのミニ講座や、
脳トレ、日常生活に取り入れやすい運動
を行います。

バランスよく食べる
認知症予防のための食事は、規則正しい時間にバランスのよい
食事を取ることが大切です。特に、主食、主菜、副菜、具沢山
の味噌汁という一汁三菜の「日本食」が良いといわれています。

たんぱく質をとる
高齢期は筋肉の分解が進みやすいため、必要なたんぱく質の量
は若い頃とほとんど変わりません。たんぱく質を多く含む肉・
魚・卵・大豆・乳製品を毎食しっかり取りましょう。

②食生活を豊かにしよう

毎日の運動で筋力も脳
のう

力
りょく

もアップ！
運動の習慣は血管を若々しく保ち脳を守ります。筋肉からは脳の
神経細胞を育てる成分が分泌されるため、筋肉量や筋力を維持・
向上させることで脳も活性化されます。毎日の生活に、簡単な運
動を取り入れるだけでも十分な効果が期待できます。
認知症予防教室では、認知症予防に効果的な運動を
紹介しています。ぜひご参加ください。

④運動習慣をもとう

年に１回の歯科検診で、口の中をチェック
してもらいましょう。健康な歯を保つこと
で、栄養をしっかり取ることができます。

補 足

やってみよう

【踵
かかと

上げ】テーブルや壁につかまって
踵の上げ下げを20回行いましょう。

広報うえだ　2022.4 �

ೝ஌঱ʹ͍ͭͯਖ਼͍͠஌ࣝΛ΋ͪɺੜ׆श׳Λݟ௚͢ࣄ
Ͱɺೝ஌঱の༧๷Λ͠ͳ͕Β҆৺ͯ͠฻Β͠ ͍͖ͯ·͠ ΐ͏ ɻ
ෆ҆ͳ͜ͱ͕͋Ε͹ɺҰਓͰ೰·ͣ͝૬ஊ͍ͩ͘͞ɻ

「認知症έΞύス・予防ΨΠυϒοΫ」
に、よりৄしい಺༰が記ࡌされてい
ます。高齢ऀ介ޢ՝や஍Ҭแׅ支
ԉηンλʔでの഑
෍、ϗʔムϖʔδ
にもࡌܝされてい
ますので、ぜひ活
༻してください。

認知症の方やご家族のために、次のようなサービスがあります。
市やお住まいの地域の地域包括支援センターにお気軽にお問い合わせください。

気になることがあればまずは相談してみましょう！

ご本人とご家族への支援

上田市役所  ૬ஊ࣌間ɿ݄ ʙ༵ۚ日�ɿ�0ʙ1�ɿ1�

やすらぎ支援員派遣事業

૬ஊ૭口 ॴࡏ஍ ࿈བྷઌ

高ྸऀհޢ՝ େख̍�11�1� ὸ��・�1�0

ؙɹࢠ

高ྸऀ支援୲౰

上ؙ1�1ࢠ� ὸ��・00��

ਅɹ田 ਅ田ொ長�1���1 ὸ��・��00

෢ɹੴ 下෢ੴ��� ὸ��・�11�

事ۀॴ໊ ॴࡏ஍ ࿈བྷઌ

ਆ઒஍Ҭแׅ支援ηンλー 分�����0ࠃ ὸ��・����

中ԝ஍Ҭแׅ支援ηンλー 中ԝ̍�̏�̏ ὸ��・����

੢෦஍Ҭแׅ支援ηンλー 常൬৓�����̍ ὸ�1・��1�

৓下஍Ҭแׅ支援ηンλー ��ॴ൪֎���1ޚ ὸ��・���0

ਆՊ஍Ҭแׅ支援ηンλー ॅ٢��� ὸ��・���1

事ۀॴ໊ ॴࡏ஍ ࿈བྷઌ

Ԙ田஍Ҭแׅ支援ηンλー 中໺���̎ ὸ��・1���

઒੢஍Ҭแׅ支援ηンλー খઘ����̏ ὸ��・11��

஍Ҭแׅ支援ηンλーࢠؙ 上ؙ1�00�̍ࢠ ὸ��・001�

ਅ田஍Ҭแׅ支援ηンλー ਅ田ொ長�1�0 ὸ��・�0��

෢ੴ஍Ҭแׅ支援ηンλー 下෢ੴ��� ὸ�1・�0��

認知症を知ろう! ～ずっと笑顔で生きるために～ 特
集

地域包括支援センター
高ྸऀのօさΜがॅΈ慣れた஍Ҭで҆心して฻らせるΑうに、認知症をؚΊさま͟まな૬ஊをお受けしています。
市಺に10かॴઃஔされており、อ健ࢣ、ࣾ ձ෱࢜ࢱ、ओ೚ケアϚωδϟーなどの専門৬һがօさΜを支援します。

認知症見守りネットワーク登録
֎ग़࣌に行方ෆ໌になる心配のある高ྸऀの৘ใを、上田ܯ
ૣ、ॺ、市、஍Ҭแׅ支援ηンλーに事લにొ࿥し࡯ 期ൃݟ・
อޢにつな͛ます。ొ ࿥した方͸、ݸਓの掛ۚなどのෛ୲なく
「個人賠償責任保険」にࣗ動Ճ入となります。
͸、認知症の方がଞਓにけがをෛわせたݥਓഛঈ੹೚อݸ
り、ଞਓのࡒ෺をյしたりなどして法཯上のଛ֐ഛঈ੹೚を
ෛう৔合に、අ༻がิঈされるものです。

認知症の高ྸऀをࡏ୐でհޢしているՈ଒の方のෛ୲軽
࣌ॴ༻で֎ग़する、࣌Έたいٳർれでޢを໨తに、հݮ
に、やすら͗支援һ˞を೿ݣします。
˞認知症や܏ௌに関する専門の講座をमྃし、支援һとして市に

ొ࿥している方

かかりつけ医または専門医
もの忘れや認知症のෆ҆がある方͸、
かかりつけ医・専門医に૬ஊしてΈましょう。

認知症疾患医療センター
。関ですػఆを受けた認知症の専門医療ࢦのݝ
ॴࡏ஍ɿ中ԝ౦ �̐�1ʢઍۂ૳病院಺ʣ ὸ��・��11

認知症をਖ਼しくཧղし、ภݟを࣋たͣ、認知症

の方やՈ଒をԹかくݟकるlԠ援ऀzになるた

Ίの講座です。ɹ

ৄしく͸、市・஍Ҭแ

ׅ支援ηンλーに͝

૬ஊください。

認知症についてもっと知りたい、
認知症の方を支えたい方には…

認知症サポーター養成講座

オレンジカフェ
認知症の方や͝Ո଒、஍Ҭの方な
どどなたでもࢀՃでき、お஡をҿ
Έながら೰Έ͝とやମݧを話しあ
い、ަ ྲྀする৔ॴです。

受講した方にはサポーター
証をお渡ししています。

広報うえだ　2022.45
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