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認知症の
予防

健康的な生活習慣は、

認知症の予防に

つながります！

認知症予防は

　「適度な運動」・「適切な栄養」・「知的活動」・「社会参加」

　生活習慣病があったり、人づきあいをせず、趣味などがない人は、認知症になる

可能性が高いといわれています。 

　それらを改善することで認知症の発症を遅らせることにつながります。 

◆ 適度な運動を行い、足腰を丈夫に保つ

◆ 塩分・脂肪をとり過ぎない、バランスのよい食事を心がける 

◆ 口の中を清潔にして、自分に合った入れ歯を使う

◆ 深酒とタバコはやめて、規則正しい生活をおくる

◆ 生活習慣病の予防、早期発見、治療につとめる

◆ 持病（高血圧・糖尿病など）と上手につきあう 

◆ 熱中できる趣味をもち、何事にも好奇心をもつ

◆ 本や新聞を読んだり、頭を使った生活を心がける

◆ 家族・友人との交流を持つ

◆ 家庭内、地域での役割を続ける　

認知症の予防に有効な　生活習慣
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認知症になっても

安心して暮らせるまちに

◆ 自尊心を傷つけない

◆ 子ども扱いしない

◆ 笑顔で、正面から声をかける

◆ ゆっくり、はっきり、シンプルに話す

◆ 失敗しても責めない

◆ 時間がかかっても、できることは自分で

　 やってもらう

家族の方へ

ご本人にも自覚があることを
知ってください

対応の基本対応の基本

「介護をひとりで抱えこまず、まずは相談しましょう。」 

“頑張りすぎない”ことが、家族にとっても、ご本人にとっても大事なことです。 

●上手にサービスを利用しましょう 

●家族や周りで手伝ってもらえる人、話を聞いてもらえる人を見つけましょう 

●同じ経験を持つ人、仲間に打ち明けてみましょう

地域の方へのお願い

さりげない見守りと手助けをお願いします！

　認知症は誰にでも起こりえます。 

認知症の人と家族の“よき理解者”に

なってください。

　物忘れによる失敗が増えることで、

「おかしい」と感じるご本人もいます。

　認知症かもしれないという不安か

ら「病院には行かない」「物忘れなんか

していない」という言動が現れること

もあります。

　周囲の方々は困惑することも多い

と思いますが、言動の背景にある不

安を理解してください。

家族にも支援が必要です

　大切な身内が認知症であることを、

簡単に受け入れられる家族はいないで

しょう。

　家族も、相談できず困惑していたり、

介護を抱えこんでいたりします。

　家族への気遣い、ねぎらいの気持ち

をもって、地域全体で支えましょう。


