
認知症予防

Q.認知症と物忘れは同じですか？
A.違います！単なる物忘れは心配いらないものです。

理学療法士の一問一答！
～はじめに～
認知症とは、今までできていた日常生活や社会生活が、脳の障
害によって持続的に低下し、支障をきたすようになった状態を指
します。記憶力や判断力の低下に加え、脳の画像によって診断さ
れるもので、単なる物忘れとは異なります。どう予防すればよい
のか、よくある質問を、一問一答で紹介します。

問１

認知症の主な症状

●記憶障害 ●記銘力障害 ●計算障害 ●見当識障害（徘徊など）
●精神的不穏（昼夜逆転など） ●幻視や幻聴
●問題行動（被害妄想など）



Q.認知症は治りますか？
A.軽度認知障害（MCI)であれば改善し得ます。早期発見と生活の
見直しをましょう

問２

軽度認知障害（MCI）の早期発見と対処が大切！
認知症の前段階の状態を「軽度認知障害（MCI）」といいます。軽い記
憶障害はあっても、基本的に大きな支障なく日常生活を送れる状態なの
で、本人や家族、周囲の人も見逃しやすい時期です。
この時期に何も取り組まずそのまま放置すると、認知機能は次第に低下
し、やがて認知症へ移行する確率が高まりますが、適切な対処を行うこと
で年齢相応まで認知機能を回復させたり、認知症の発症や進行を遅らせ
ることができます。

認知症予防における注意点



Q.認知症を予防したり、進行を遅らせたりする運動はありますか？
A.適度な有酸素運動や筋力トレーニングが認知症の予防に効果的
と言われています。

問３

認知症予防のために運動

日々の生活に運動を取り入れて、習慣化しましょう！

有酸素運動 〇〇ながら運動

ストレッチ きっこう運動

・ウォーキングしながらしりとり

・横移動しながら引き算

・有酸素運動と脳を働かせる

計算などを同時に行う。

・ウォーキング（速歩）など

・少し息が早くなる程度の時間

継続することで血流の改善や

新陳代謝を促進します。

・準備運動として大事です。

・数を数えながら呼吸を整えま

しょう。

・痛気持ちいいところまで伸ば

しましょう

・体の左右同時に別々の動き

をする運動です。

・右手をグーの形で前に突き

出し、同時に左手は膝の上で

パーの形にする運動です。



Q.家族が認知症ではないかと心配です。どこに相談したらいい？
A.各市町村に相談窓口があります。ご家族で抱え込まず、つながりを
もちながら過ごしていきましょう。

問４

まずはチェックしてみましょう。

各市町村で「認知症の
人の状態に応じた適切
なサービス提供の流れ」
をまとめた「認知症ケア
パス」を作成しています。
各市町村の包括支援セ
ンターにご相談下さい。

以下に山形県ホーム
ページ内の「認知症ケア
パス」掲載URLです。

ご参考にしてください。

https://www.pref.yamag
ata.jp/090002/korei/nin
ntisho/keapasu.html

◆ 介護予防や健康増進のための運動の方法等、講話や教室のご希望がありましたら、
山形県理学療法士会ホームページ（http://www.dream-pt-yamagata.jp/)の
「お問い合わせ」 からご連絡ください。

一般社団法人 山形県理学療法士会

＊参考・引用：公益社団法人日本理学療法士協会 理学療法ハンドブックより転載
https://www.japanpt.or.jp/about_pt/therapy/tools/handbook/
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