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認知機能は加齢と共に低下しやすくなり、認知症と診断される人も増加します。

板橋区における認知症高齢者数は、高齢者の増加と共に 2025 年には 25,110 人

を超え、2040 年には 34,533 人（約 5 人に 1 人）と推計されています。
（「板橋区高齢者保健福祉・介護保険事業計画 2023」より）

生活習慣に気をつけることは、生活習慣病（高血圧症、脂質異常症、糖尿病、

心臓病など）の予防とともに認知機能の維持にもつながります。

●認知症は誰でもかかる可能性のある身近な病気です

記憶があやふやになる

「そんな約束したかな？」

「探しものが増えてきた」

「うまく言葉で表せない」

「いつも使っている道具の　　　

　　　　　使い方がわからない」

「近所で道に迷う」

自分の状況がわからなくなる

「今日は何日？ここはどこ？」

「横にいるこの人は、どなた？」

計画・実行するのが難しくなる

「料理が上手にできなくなった」

「書類の整理が苦手になった」

●認知症の症状は原因となる病気によっても異なり、
　人によって感じ方も異なります

多くの人は、早い時期からなんとなく自覚症状があり、なんとか適応

しようと、不安や混乱から感情的になったり、気分が沈むこともあり

ます。ときにうつ病を発病することもあります。

記憶障害

実行機能障害

見当識障害

失語・失行・失認

●早めに相談することが大事です

①今後の生活を考え、話し合う時間ができる
早期に受診・診断することで、症状が進む前に本人や家族が

認知症を知り、どのように暮らしたいか、どのような工夫をする

と良いかを、本人と一緒に考える時間が持てます。
（生活の工夫、サービス利用、在宅や施設、財産や後見人制度など）

②認知症の症状を起こす病気の治療が可能な場合がある
認知機能低下を引き起こす病気には、早めに治療すれば改善が可能な

ものもあります。
（正常圧水頭症、慢性硬膜下血種、脳腫瘍、甲状腺機能低下症、アルコール中毒、ビタミン欠乏症など）

③進行を遅らせることが可能な場合がある
例えば、アルツハイマー型認知症は早い段階からの服薬治療などにより、

症状の進行がゆるやかになる可能性があります。
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 認知機能の低下を抑えるためにコラム①

バランス
のよい
食事

適度な
運動

交流の
機会

趣味や
活動

・見る　　 ・聴く

・話す　　 ・書く

・作業する ・計画する

・体力に合わせて

　　続けられることを

・野菜と魚をたっぷり

・体によいものでも

　食べすぎには注意

・コミュニケーション

　が刺激に

・役割や日課があると

　生活に張りができます
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