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認
知
症
と
は

認
知
症
と
は
、
脳
の
細
胞
が
壊
れ
て

し
ま
っ
た
り
、

働
き
が
悪
く
な

っ
た
り
し
た
た

め
に
さ
ま
ざ
ま

な
障
害
が
起
こ

り
、
生
活
す
る

上
で
、
支
障
が
出
て
い
る
状
態
が
お
よ

そ
６
カ
月
以
上
継
続
し
て
い
る
症
状
を

指
し
ま
す
。

認
知
症
の
症
状
は

認
知
症
の
症
状
は
、
記
憶
障
害
、
理

解
・
判
断
力
の
低
下
、
場
所
や
時
間
・

季
節
や
曜
日
が
分
か
ら
な
い
、
服
の
着

方
が
分
か
ら
な
い
、
段
取
り
が
で
き
な

い
、
計
画
が
立
て
ら
れ
な
い
、
物
が
何

で
あ
る
か
・
人
が
誰
か
が
分
か
ら
な
い
、

物
の
名
前
が
出
て
こ
な
い
な
ど
が
あ
り

ま
す
。

65
歳
以
上
の

 

７
人
に
１
人
は
認
知
症

全
国
の
65
歳
以
上
の
認
知
症
有
病
率

は
15
％
と
推
定
さ
れ
、
推
定
有
病
者
数

は
平
成
22
年
時
点
で
約
４
３
９
万
人
、

24
年
時
点
で
約
４
６
２
万
人
と
算
出
さ

れ
て
い
ま
す
。

出 

典
：
「
都
市
部
に
お
け
る
認
知
症
有

病
率
と
認
知
症
の
生
活
機
能
障
害
へ

の
対
応
」
認
知
症
対
策
総
合
研
究
事

業
（
平
成
23
年
度
〜
平
成
24
年
度
）

総
合
研
究
報
告
書

認
知
症
の
初
期
症
状
を

 

チ
ェ
ッ
ク
し
て
み
よ
う

①
〜
⑩
の
質
問
に
、
次
の
基
準
で
点

数
を
付
け
て
認
知
症
の
初
期
症
状
を
チ

ェ
ッ
ク
し
て
み
ま
し
ょ
う
。

ほ
と
ん
ど
な
い　
　

０
点

と
き
ど
き
あ
る　
　

１
点

ひ
ん
ぱ
ん
に
あ
る　

２
点

急
速
な
高
齢
社
会
の
進
行
に
伴
っ
て
「
認
知
症
」
が
大
き
な
社
会
問
題
に
な
っ
て

い
ま
す
。

重
症
の
認
知
症
に
な
っ
た
本
人
の
苦
し
み
や
、
悲
し
さ
は
も
と
よ
り
、
介
護
す
る

家
族
の
負
担
や
つ
ら
さ
は
並
大
抵
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

市
で
は
、
認
知
症
の
方
や
、
そ
の
家
族
が
安
心
し
て
暮
ら
せ
る
こ
と
を
目
指
し
て
、

認
知
症
の
正
し
い
知
識
を
習
得
す
る
こ
と
を
目
的
に
認
知
症
サ
ポ
ー
タ
ー
養
成
講
座

の
開
催
や
、
認
知
症
予
防
（
介
護
予
防
）
に
取
り
組
ん
で
い
ま
す
。

問
高
齢
者
支
援
課
☎
２
９
９
８

-

９
１
２
０

２
９
９
８

-

９
１
３
８

判
定

０
〜
８
点
↓
正
常

９
〜
13
点
↓
要
注
意

14
〜
20
点
↓ 

認
知
症
の
始
ま
り
？
医
師

の
診
察
を
受
け
ま
し
ょ
う

出
典
：
大
友
式
認
知
症
予
測
テ
ス
ト

も
し
か
し
て
認
知
症
？

判
定
の
結
果
「
14
〜
20
点
」
の
方
や

物
忘
れ
が
気
に
な
る
方
は
、
認
知
症
の

疑
い
が
あ
り
ま
す
。
早
め
に
物
忘
れ
相

談
医
（
※
）
、
地

域
包
括
支
援
セ
ン

タ
ー
（
本
号
４
頁

参
照
）
、
高
齢
者

支
援
課
に
お
問
い

合
わ
せ
く
だ
さ
い
。

ま
た
、
本
人
が

相
談
し
た
が
ら
な

い
場
合
な
ど
も
相
談
し
て
く
だ
さ
い
。

※
所
沢
市
医
師
会
（
☎
２
９
９
２

-

８

０
２
６
）
HP 

（http://www.tokorozawa.
saitama.med.or.jp/

）
を
参
照

認
知
症
の
方
へ
の
対
応
の
心
得

三
つ
の
「
な
い
」

①
驚
か
せ
な
い

②
急
が
せ
な
い

③
自
尊
心
を
傷
つ
け
な
い

認
知
症
所
沢
家
族
の
会

認
知
症
の
高
齢
者
を
介
護
し
て
い
る

家
族
が
月
１
回
集
ま
り
、
日
ご
ろ
の
問

題
や
悩
み
を
共
有
し
、
問
題
解
決
の
糸

口
を
見
つ
け
た
り
、
思
い
を
話
す
こ
と

に
よ
っ
て
、
負
担
軽
減
を
図
り
ま
す
。

日
奇
数
月
第
３
水
曜

日
、
偶
数
月
第
３

木
曜
日
い
ず
れ
も

午
前
10
時
〜
正
午

場
保
健
セ
ン
タ
ー

問
保
健
セ
ン
タ
ー
こ
こ
ろ
の
健
康
支
援

室
☎
２
９
９
１

-

１
８
１
２

さ
っ
き
も

聞
い
た

よ
う
な…

名
前

な
ん
だ
っ
け…

取
扱
説
明
書

読
み
た
く

　

な
い
な…

ど
こ
に

い
っ
た
の

か
し
ら…

漢
字
が

思
い
出
せ
な
い…

外
出
し
た
く

な
い…

財
布
が

無
く
な
っ
た

じ
ゃ
な
い
か
！

は
ぁ…

　

や
る
気
が

　
　

出
な
い…

面
倒

　

く
さ
い…

点 点

合  計

点

点 点 点 点

点 点 点 点

起こる症状です
認
知
症
の
正
し
い
知
識
を
習
得
し
よ
う

認知症って？

①
同
じ
話
を
無
意
識
に
く
り
返
す

②
知
っ
て
い
る
人
の
名
前
を
思
い
出

せ
な
い

⑤
い
ま
し
よ
う
と
し
て
い
る
こ
と
を

忘
れ
る

⑥
器
具
の
取
扱
説
明
書
を
読
む
の
を

面
倒
が
る

③
物
の
し
ま
い
場
所
を
忘
れ
る

④
漢
字
を
忘
れ
る

⑨
外
出
を
お
っ
く
う
が
る

⑩
も
の
（
財
布
な
ど
）
が
見
当
た
ら

な
い
こ
と
を
他
人
の
せ
い
に
す
る

⑦
理
由
も
な
い
の
に
気
が
ふ
さ
ぐ

⑧
身
だ
し
な
み
に
無
関
心
で
あ
る

凡例…日日時 場場所 対対象 定定員 内内容 持持ち物 費費用 講講師 申申し込み 問問い合わせ HPホームページ 市HP市ホームページ「広報紙ピックアップ」 Eメール

認知症は誰にでも
認
知
症
サ
ポ
ー
タ
ー
養
成
講
座

講
師
役
で
あ
る
「
キ
ャ
ラ
バ
ン
・
メ

イ
ト
」
が
、
認
知
症
の
正
し
い
知
識
や
、

つ
き
あ
い
方
に
つ
い
て
の
講
義
を
行
う

住
民
講
座
・
ミ
ニ
学
習
会
な
ど
の
こ
と

を
「
認
知
症
サ
ポ
ー
タ
ー
養
成
講
座
」

と
呼
び
ま
す
。

養
成
講
座
は
、
自
治
体
や
団
体
、
企

業
、
自
治
会
・
町
内
会
、
学
校
な
ど
と

「
キ
ャ
ラ
バ
ン
・
メ
イ
ト
」
の
協
働
で

行
わ
れ
、
養
成
講
座
を
受
講
し
た
人
が

「
認
知
症
サ
ポ
ー
タ
ー
」
と
な
り
ま
す
。

認
知
症
サ
ポ
ー
タ
ー
の
育
成
は
、
厚

生
労
働
省
が
実
施
す
る
「
認
知
症
サ
ポ

ー
タ
ー
キ
ャ
ラ
バ
ン
」
に
お
け
る
主
な

取
り
組
み
の
一
つ
で
、
「
認
知
症
に
な

っ
て
も
安
心
し
て
暮
ら
せ
る
ま
ち
」
の

実
現
を
目
指
し
て
い
ま
す
。

認
知
症
サ
ポ
ー
タ
ー
の
証

 

『
オ
レ
ン
ジ
リ
ン
グ
』

受
講
者
に
は
認
知
症
サ
ポ
ー
タ
ー
の

証
と
し
て
『
オ
レ
ン
ジ
リ
ン
グ
（
写
真

右
下
）
』
を
配
布
し
て
い
ま
す
。
オ
レ

ン
ジ
リ
ン
グ
を
腕
に
は
め
た
り
、
か
ば

ん
に
つ
け
た
り
し
て
、
人
目
に
つ
く
よ

う
に
持
つ
こ
と
で
、
認
知
症
サ
ポ
ー
タ

ー
を
話
題
に
し
て
も
ら
い
、
多
く
の
方

が
養
成
講
座
を
受
講
し
、

認
知
症
へ
の
理
解
の
輪
が

広
ま
る
こ
と
を
目
指
し
て

い
ま
す
。

認
知
症
サ
ポ
ー
タ
ー

 

の
役
割

養
成
講
座
を
通
じ
て
認

知
症
の
正
し
い
知
識
を
習

得
し
、
自
分
の
で
き
る
範

囲
で
認
知
症
の
人
や
家
族

を
応
援
す
る
の
が
認
知
症
サ
ポ
ー
タ
ー

で
す
。

友
人
や
家
族
に
学
ん
だ
知
識
を
伝
え

て
い
く
こ
と
や
、
認
知
症
の
人
や
家
族

の
気
持
ち
を
理
解
す
る
よ
う
努
め
る
と

い
っ
た
こ
と
も
、
サ
ポ
ー
タ
ー
に
で
き

る
支
援
の
一
つ
で
す
。
そ
の
他
に
も
商

店
、
駅
、
バ
ス
や
電
車
な
ど
で
、
で
き

る
範
囲
で
手
助
け
を
す
る
な
ど
、
い
ろ

い
ろ
な
関
わ
り
方
が
あ
り
ま
す
。

認
知
症
サ
ポ
ー
タ
ー
養
成
講
座

 

受
講
者
の
声

◆
小
・
中
学
生
向
け
養
成
講
座

小
・
中
学
生
向
け
の
講
座
は
「
講
座

で
習
っ
た
内
容
を
、
家
族
や
友
だ
ち
な

ど
、
さ
ま
ざ
ま
な
人
に
話
し
て
も
ら

う
」
こ
と
が
目
的
で
す
。
小
・
中
学
生

が
周
り
の
方
々
に
認
知
症
に
つ
い
て
話

を
す
る
こ
と
で
、
そ
れ
を
聞
い
た
家
族

や
地
域
の
方
々
が
認
知
症
に
つ
い
て
考

え
る
き
っ
か
け
と
な
り
、
認
知
症
を
理

解
す
る
輪
が
広
が
る
こ
と
を
期
待
し
て

い
ま
す
。

【
三
ケ
島
中
学
校
受
講
者
】

男
子
生
徒　

養
成
講
座
を
受
け
て
、
ぼ

く
の
お
ば
あ
ち

ゃ
ん
も
認
知
症

だ
っ
た
な
ぁ
と

思
い
ま
し
た
。

認
知
症
の
方
が
、

迷
子
に
な
っ
て

い
た
ら
優
し
く
声
を
か
け
て
、
家
ま

で
送
り
た
い
で
す
。
家
が
わ
か
ら
な

か
っ
た
ら
、
交
番
に
連
れ
て
行
っ
て

あ
げ
た
い
と
思
い
ま
し
た
。

女
子
生
徒　

私
の
お
ば
あ
ち
ゃ
ん
も
物

忘
れ
が
多
く
な
っ
て
き
ま
し
た
。
認

知
症
に
な
る
か
も
と
い
う
こ
と
を
考

え
て
、
両
親
と
話
し
合
わ
な
け
れ
ば

と
思
い
ま
し
た
。

近
所
に
お
年
寄
り

が
多
い
の
で
、
認

知
症
の
方
が
い
た

ら
、
少
し
で
も
力

に
な
れ
る
よ
う
に
し
た
い
で
す
。

◆
企
業
向
け
養
成
講
座

交
通
機
関
や
銀
行
、
薬
局
な
ど
企
業

向
け
の
講
座
は
「
認
知
症
と
い
う
症
状

を
理
解
し
て
も
ら
う
」
こ
と
が
目
的
で

す
。
安
心
し
て
過
ご
せ
る
地
域
を
つ
く

る
担
い
手
と
な
る
こ
と
を
期
待
し
て
い

ま
す
。

【
交
通
機
関
受
講
者
】

男
性
社
員　

交
通
機
関
の
業
務
に
か
か

わ
る
者
と
し
て
、
認
知
症
に
つ
い
て

理
解
を
深
め
る
良

い
機
会
に
な
り
ま

し
た
。
乗
務
員
に

よ
っ
て
対
応
の
差

が
出
な
い
よ
う
に
、

情
報
共
有
が
大
事
だ
と
思
い
ま
し
た
。

女
性
社
員　

運
転
士
も
事
務
職
員
も
認

知
症
の
方
へ
の
対
応
マ
ニ
ュ
ア
ル
を

作
る
必
要
が
あ
る
と
実
感
し
ま
し
た
。

◆
市
民
グ
ル
ー
プ
向
け
養
成
講
座

市
民
グ
ル
ー
プ
向
け
の
講
座
は
「
認

知
症
と
い
う
症
状
を
理
解
し
て
も
ら

う
」
こ
と
が
目
的
で
す
。
認
知
症
に
偏

見
を
持
た
ず
、
地
域
に
住
む
認
知
症
高

齢
者
と
そ
の
家
族
を
あ
た
た
か
く
見
守

り
、
で
き
る
範
囲
で
手
助
け
し
て
い
た

だ
く
こ
と
を
期
待
し
て
い
ま
す
。

【
市
民
グ
ル
ー
プ
受
講
者
】

男
性　

認
知
症
の
家
族
が
い
る
の
で
対

応
の
仕
方
は
わ
か
っ
て
い
る
つ
も
り

で
し
た
が
、
知
ら
な
い
こ
と
が
た
く

さ
ん
あ
っ
た
の
で
大
変
参
考
に
な
り

ま
し
た
。

女
性　

81
歳
の
母

親
は
、
認
知
症

で
は
あ
り
ま
せ

ん
。
し
か
し
、

い
つ
な
る
か
わ

か
ら
な
い
の
で
、

ま
ず
は
家
族
、
私
を
含
め
て
身
内
の

こ
と
と
思
っ
て
対
応
し
て
い
き
た
い

で
す
。

認
知
症
サ
ポ
ー
タ
ー
養
成
講
座
の

　

受
講
を
考
え
て
い
る

　
　

市
民
・
団
体
・
企
業
の
方
へ

市
役
所
１
階
高
齢
者
支
援
課
ま
た
は
、

地
域
包
括
支
援
セ
ン
タ
ー
（
本
号
４
頁

参
照
）
に
ご
相
談
く
だ
さ
い
。

認知症予防10カ条  （㈶認知症予防財団提唱）
認知症を予防するための簡単な
ヒントです。日常生活に取り入れ
て実行しましょう。
① 塩分と動物性脂肪を控えたバラ
ンスのよい食事を
②適度に運動を行い足腰を丈夫に
③ 深酒とたばこはやめて規則正し
い生活を
④ 生活習慣病（高血圧・肥満など）の予防・早期発
見・治療を
⑤転倒に気をつけよう。頭の打撲は認知症を招く
⑥興味と好奇心をもつように
⑦考えをまとめて表現する習慣を
⑧こまやかな気配りをしたよい付き合いを
⑨いつも若々しく、おしゃれ心を忘れずに
⑩くよくよしないで明るい気分で生活を

介護予防教室などに参加
老人福祉センター・憩の家、地域包括支援センタ
ーでは、とこしゃん体操やお口の体操、介護予防教
室（１回コース、５～６回連続コース）などを開催
しています。また、栄養（料理）やウォーキングと
脳トレゲームを組み合わせた教室もあります。
参加を希望する方は、直接施設（本号４頁参照）
にお問い合わせください。

地域の活動に参加
地域サロンやお達

たっ

者
しゃ

倶
く

楽
ら

部
ぶ

（本号４頁参照）、自
治会・町内会活動、長

ちょう

生
せい

クラブ（長生クラブ連合会
事務局☎２９２６‐８２０２）など地域の活動に参
加して、会話を楽しんだり、適度な運動を行ったり
して、認知症予防に努めましょう。

自
分
の
で
き
る
範
囲
で
認
知
症
の
人
や
家
族
を
応
援

認
知
症
サ
ポ
ー
タ
ー
に
な
ろ
う

▲ 養成講座を受講した㈱ゆうちょ銀行所沢
店の皆さん

▲ 三ケ島中学校で開催した養成講
座の様子

Ninchisho Supporterと彫られている
「オレンジリング」

認知症予防（介護予防）
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