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最もあてはまるところに○をつけてください。
チェック

1
財布や鍵など、物を
置いた場所がわからなく
なることがありますか

まったくない

1点
ときどきある

2点
頻繁にある

3点
いつもそうだ

4点
チェック

2
5分前に聞いた話を
思い出せないことが
ありますか

まったくない

1点
ときどきある

2点
頻繁にある

3点
いつもそうだ

4点
チェック

3
周りの人から「いつも同じ
事を聞く」などのもの忘れ
があると言われますか

まったくない

1点
ときどきある

2点
頻繁にある

3点
いつもそうだ

4点
チェック

4
今日が何月何日か
わからないときが
ありますか

まったくない

1点
ときどきある

2点
頻繁にある

3点
いつもそうだ

4点
チェック

5
言おうとしてる
言葉が、すぐに出てこない
ことがありますか

まったくない

1点
ときどきある

2点
頻繁にある

3点
いつもそうだ

4点
チェック

6
貯金の出し入れや、家賃
や公共料金の支払いは
一人でできますか

問題なくできる

1点
だいたいできる

2点
あまりできない

3点
できない

4点
チェック

7 一人で買い物に
行けますか

問題なくできる

1点
だいたいできる

2点
あまりできない

3点
できない

4点
チェック

8
バスや電車、自家用車
などを使って一人で
外出できますか

問題なくできる

1点
だいたいできる

2点
あまりできない

3点
できない

4点
チェック

9
自分で掃除機や
ほうきを使って
掃除ができますか

問題なくできる

1点
だいたいできる

2点
あまりできない

3点
できない

4点
チェック

10
電話番号を調べて、
電話をかけることが
できますか

問題なくできる

1点
だいたいできる

2点
あまりできない

3点
できない

4点

自分でできる認知症の気づきチェックリスト

「ひょっとして認知症かな？」
気になり始めたら自分でチェックしてみましょう。
※ご家族や身近な方がチェックすることもできます。

チェックしたら、①から⑩の合計を計算 合計点　　　　点
20点以上の場合は、認知機能や社会生活に支障が出ている可能性があります。
相談機関（P11）やかかりつけ医、医療機関（P13）に相談してみましょう。

※このチェックリストの結果はあくまでもおおよその目安で医学的診断に代わるものではありません。

　認知症の診断には医療機関での受診が必要です。

※身体機能が低下している場合は点数が高くなる可能性があります。

出典：東京都福祉局高齢者施策推進部在宅支援課「知って安心認知症」（令和 3 年 11 月発行）より

　４人の認知症の当事者同士が「認知症になり苦しんだ

こと」「元気を取り戻したきっかけ」「自立した暮らしの

ための工夫」「認知症にやさしい社会とは何か」「支援の

あり方」などについて思い思いに語り合う座談会の様子

を動画でご覧いただけます。

　板橋区には、認知症と診断されてからも、地域とつながる場所やサポートする仲間がたくさんいます。

そして家族や地域の方と一緒にいきいきと生活を送っている方たちが多く暮らしています。

　悩み、葛藤、不安がありつつも、あの場所があるから、あの人がいるから今日も頑張ろうと思えるつ

ながりがあります。

　私たちは、それぞれが異なる境遇の中で暮らしています。

　多様な価値観の中で、あなた自身の「私と認知症」を考えてみませんか？

　是非、「書いてみよう～私の気持ち～」（P７）、

「書いてみよう～私の周りの人々～」（P８）をご活用ください。

●本人座談会（社会福祉法人　NHK厚生文化事業団）

こちらから

ご覧ください→

やってみよう！

 

 

 
知っていますか？ACP「人生会議」コラム②

　誰でも、突然に命に関わる大きな病気やケガに遭遇して、意思を伝えることが難

しい状態になる可能性があります。ＡＣＰ（人生会議）は、最期まで自分らしく生き

るため、これからの生き方をあらかじめ自分自身で考え、身近な人と繰り返し話し

合い、伝えておく仕組みです。

　例えば、「自分が大切にしていること」「自分はどう生きたいか」などの価値観や、

「どこで暮らしたいか」「どのような医療・ケアを望むか」などの医療・ケアの希望

などを身近な人と話してみましょう。

詳しく知りたい方は、

各ホームページをご覧ください。

▶「厚生労働省 人生会議」で検索

▶「日本医師会 ＡＣＰ」で検索


