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No.19　今日からできる認知症予防
保健介護課　鬼北町包括支援センター　内線3121、3122
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　私たち人間は誰もが年を重ねると、何でもない所でつまずいてしまっ
た、すぐに疲れる、昨日何を食べたか思い出せない、知っている人なの
に名前が出てこない、など色々な機能が衰えてきます。物忘れも年齢と
ともに多くなる症状ですが、通常の脳の老化よりも早いスピードで、脳
細胞の減少や老廃物がたまっていくのが認知症です。
　一般的に物忘れは出来事の一部を忘れ、認知症は出来事自体を忘れて
しまうと言われていますが、物忘れだから大丈夫ではなく、誰しもがな
る可能性があるということです。「認知症になったらどうしよう」と必要
以上に心配し過ぎるのではなく、規則正しい生活を送ることで予防がで
きるよう意識していきましょう。
～予防の鍵は生活習慣病予防と脳の活性化～
１　生活習慣病を予防・治療する
　健康診断で高血圧（140/90以上）、高脂血症、糖尿病と言われたこと
ありませんか？アルツハイマー型認知症や脳血管性認知症は、糖尿病や
脳血管障害などと関連が強く、食事と運動に気をつけ、生活習慣病にな
らない生活を送ることや、生活習慣病を医師の指示に従って正しく治療
することが大切です。
２　外出や人と話す機会を作る
　コロナ禍で思うように外出する機会を作ることが難しい時期ですが、
特別なことは必要ありません。近所の散歩や庭のお花に水をあげるだけ
でもＯＫです。会話も時間や内容の深さではなく、話をすることが大事
なので、会えない場合は電話での交流を続けましょう。
３　趣味活動を満喫する
　頭脳を刺激する趣味は、囲碁や将棋のようなボードゲーム、ギターや
ピアノの楽器演奏などが効果的です。塗り絵や手芸などの手先を動かす
趣味は、脳が刺激されて血流がよくなり、認知症を予防すると考えられ
ています。たくさんの脳トレ本が書店に並んでいるので自分が楽しめる
趣味を見つけましょう。毎日、日記をつけることもおすすめです。

インフルエンザ等
ワクチン接種について

　町内機関、町民の皆さんのご協力
のもとに、町内における新型コロナ
ウイルスワクチン接種も10月１日時
点で、希望される町民のほぼ全てに
接種を完了することができました。
　10月中旬以降は例年通りインフル
エンザのワクチン接種のご案内をさ
せていただいております。昨年はマ
スクや手洗いなど感染予防の徹底に
より、インフルエンザの発生数は激
減しましたが、ご高齢の方は重症化
のリスクを考え、ワクチンの接種を
お勧めします。
　また、65歳以上の方で、肺炎球菌
の予防注射を受けられていない方は、
この機会に役場保健介護課、かかり
つけ病院等にご相談いただき、接種
を検討していただければと思います。
　なお、新型コロナワクチンの３回
目以降の接種につきましても国の方
針が決定次第ご案内をさせていただ
きます。


