
認知症の予防とケアについて 
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平成24年9月6日、13日 鹿児島市西部保険センターにて 

認知症について
理解を深めてい
きましょう！ 



アルツハイマー型認知症の環境リスク因子 

増悪因子 

軽減因子 

 
 
殺虫剤 
高血圧 
脂質異常症 
喫煙 
糖尿病 
肥満 
アルコール多飲 
貧血 
頭部外傷 
うつ病 
 
 
少量のアルコール 
運動 
ホルモン補充療法 
地中海食 
コーヒー 
 

悪化させる因子 

進行させない因子 



認知症の予防 
食生活の観点からの論文 

1価不飽和脂肪酸 

トランス脂肪酸 



俳優 高倉健 氏の生き方から学ぶ予防法  

NHK番組｢仕事の流儀｣より 

81歳 福岡県中間市生まれ 

 

仁侠映画などのヒットを経て 

この夏、205作目の映画 

｢あなたへ｣へ出演 



俳優 高倉健 氏から学ぶ予防法 1 

散歩を欠かさない 

 

 

 

柔軟体操 

 

 

 
良く噛む 



俳優 高倉健 氏から学ぶ予防法 2 

食事は 
朝食をしっかりと 
シリアル（穀類） 
ナッツ 
ヨーグルト 
果物 を良く摂取 
 
 
甘いものを制限 
 
禁煙 
 
体重をコントロール 



俳優 高倉健 氏から学ぶ予防法 3 

行動力 

 

初対面である堤真一さんが付き人

からキャリアを積み上げてきた俳優

であることを知って会いに行く。 

 

いつか一緒に仕事をしようとメッ

セージを伝える。 



俳優 高倉健 氏から学ぶ予防法 4 

心を感じやすい状態に、 

新鮮に保つ 

台本帳の中に入れている 
 
心を支える大切な言葉と歌 



地中海食とは 



地中海食とは 
特徴 
 

オリーブ油、果物、野菜、
豆類、穀物、魚類を多く
摂取 
肉類と乳製品は少量 





http://www.admcom.co.jp/ より 

油の種類と脂肪酸の割合 



厚生労働省ホームページより 



高血圧の治療による認知症の予防 

Forette F et al.: Arch Intern Med,162,2046-2052,2002. 

60歳以上の収縮期高血圧患者において、実薬群（Ca拮抗薬から開始）とプラセボ群を比較した二重
盲検比較試験後にプラセボをCa拮抗薬に切り替え、全体で3.9年間（中央値）追跡した。 
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高血圧治療による 
認知症の発症抑制効果 



当院外来でお配りし

ている高血圧症の

治療資料より 



継続したい行動を継続させる ２つの方法 

 

•不足行動を増やす－ 例 語学、筋肉トレーニング 

 

•過剰行動を減らす－ 例 ダイエット、禁煙 

 

しかしながらライバル行動が誘惑する。  

すぐに楽に快感が得られるから。 

行動科学の観点から 



適切なケアとは 

 

 

・その人がその人らしく生活を送ることができるように支援する。 

 記憶の障害はあってもプライドは保たれている。 

 

・困った行動をとっても、叱るのではなく、対応を工夫してみる。 

 何が正しいかという考え方より円滑に事を運ぶかを優先する。 

 

・完璧な介護を求めない。 家族が疲れ切ってしまうと長続きしない。 

 

・無理に押し付けずに本人のペースで興味のあることをしてもらう。 



介護の中で家族が負担を感じていること 

小野薬品工業ホームページより 



「物を盗られた」と言われて困っています。 

夕方になると「家に帰る」と言われてしまうのですが? 

どう対応しますか？ 

望ましくない対応 
「私は盗んでいません。」 
「どこかに置き忘れたのではないですか？」 

望ましくない対応 
「何を言ってるんですか！ここは自分のおうちですよ！」 



関心を別のものに向かわせましょう 

八千代病院  川畑 信也先生の資料より 

丁寧に聞いてみましょう 

「物を盗られた」と言われて困っています。 

おやつを 

食べてから 

探しましょう 

どこに置いた 

のですか？ 



夕方になると「家に帰る」と言われてしまうのですが? 

注意をそらせてみましょう 

八千代病院  川畑 信也先生の資料より 

一度出かけて 

納得してもらいます 
明日送って 

いきますよ 

着きましたよ 
一緒に 

帰りましょう 



認知症の予防：楽しいと思うことを無理なく行ってください 

す。 

小野薬品工業ホームページより 



日常生活の工夫 （もし症状が見られてきたら） 

いっしょがいいね.com より 



認知症予防とケアのまとめ 

認知症のリスクとなる高血圧、脂質異常症、糖尿病、肥満等 

あれば是正しましょう。  もちろん食事も楽しみながら 

 

ケアや介護は、その人らしさを大切にして目線を同じにして 

みましょう。 

 

介護は完璧を求めすぎない。 

悩みは一人で背負いこみ過ぎないで。 



おわりに 
 

 
本スライドは平成24年9月7、13日に 鹿児島県西部保険センターが主催する 
認知症についての講演の際に作成した資料です。 
 
認知症の問題は皆様がご存知のように教科書通りにやれば上手くいくというもの 
ではなく、時に多大な労力、御家族の大変なお悩み、解決の難しさを伴います。 
 
日本の様々な問題が浮き彫りにされている昨今、認知症は今後、社会全体で 
取り組んでいく課題のひとつであると認識しています。 
 
地域医療に携わる医師として、これからさらに重みを増していくであろう認知症の 
問題に対して学びを深めていき、社会に貢献していけたらと考えています。 
 
 
 鹿児島県鹿児島市草牟田 1-4-7 
医療法人 康成会 植村病院 
http://www.koseikai-uemura.jp/ 
植村 健 


