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●「食事」で認知症を予防しましょう
　食事の基本は、さまざまな栄養をバランスよくとること。高齢期は
食が細くなる傾向があるので「低栄養」に注意しましょう。また、
以下のポイントを改善すると血管の老化を防ぎ、認知症の予防に役
立ちます。

　認知症は解明されていない部分も多くありますが、近年の疫学研
究の結果などから、「食事」「運動」「休養」「喫煙」「飲酒」などの
生活習慣が発症に深くかかわっていることが明らかになっています。
特に運動習慣は予防効果が認められています。
　認知症の危険因子となる高血圧、脂質異常症、糖尿病などの生
活習慣病を予防する生活改善が、認知症予防にも役立ちます。

　趣味や運動、友人知人との交流が乏しい高齢者
が、家に閉じこもりがちな生活を続けていると、運
動機能や意欲・知力の低下が急速に進みます。これ
らを総称して「フレイル」といいます。
　高齢者のフレイルは、介護が必要な状態になる大
きな危険因子であり、認知症を引き起こす要因とな
ります。活動的な生活を心がけましょう。

認知症を予防する
ライフスタイル

短時間の「昼寝」と「軽い運動」が認知症を予防する？
　高齢期は生体リズムが悪くなるため、日中や夕方に眠気に
襲われやすくなります。しかし、夕方や長時間の睡眠は夜の
熟睡の妨げとなります。おすすめは、午後1～3時にとる短め
（30分以内）の昼寝です。短時間の昼寝は脳の疲労回復に
役立ち、アルツハイマー型認知症の発症を5分の1に減らすと
もいわれています。逆に長時間の昼寝は危険を2倍にすると
いう指摘もあり要注意です。また、夕方に軽い運動をすると、
居眠り防止とともに、運動で上昇した体温が夜に向けて下
がっていくことで眠りにつきやすくする効果があります。

食習慣の改善ポイント

青背の魚を積極的に
ポイント

1

　特に青背の魚に多
く含まれる不飽和脂
肪酸（DHA、EPAな
ど）は脳の神経を保
護し、血管性認知症
を招きやすい動脈硬
化を予防します。

緑黄色野菜を積極的に
ポイント

2

水分補給を忘れずに
ポイント

3

　水分不足は血管を
詰まらせ、認知症のリ
スクを高めます。特に
高齢者は脱水症状に
なりやすいので、意
識的に水分をとりま
しょう。

お酒を飲むなら適量に
ポイント

4

　飲みすぎは認知症
を招きやすいので適
量を心がけましょう。
抗酸化作用のあるポ
リフェノールが豊富な
赤ワインがおすすめで
す。

　しっかり噛んで食べることで、脳に適度な刺激が与えられ、栄養も吸
収されやすくなります。そのためにも日々の口腔ケアにつとめ、歯や入
れ歯などに不調を感じたら、早めに歯医者さんに相談しましょう。
　また、定期的な健診も受けましょう。

「口腔
ケア」も

大切で
す

　緑黄色野菜に含ま
れるビタミンC、βカ
ロチン、リコピンなど
の抗酸化物質が動脈
硬化を防ぎ、認知症
の予防に役立ちます。

ベータ

か

こう くう

●認知症は予防、進行を遅らせることが可能です

認知症と生活習慣の深いかかわり

「フレイル」も認知症の危険因子
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　以下の事業は、65歳以上の方が利用できます。
●介護予防サロン
　閉じこもり予防、健康保持、介護予防を目的に、気軽に通うことができる
住民主体の場です。30か所以上の団体が活動しています。詳しくは、福祉
総合相談課（℡047-421-6732）までお問合せください。
●やちよ元気体操
　転倒予防を目的に、いつでも・どこでも・だれでもできるように作成され
た八千代市オリジナルの体操です。高齢者が楽しみながら運動を継続し転倒
等を予防できるように、市とやちよ元気体操応援隊が、やちよ元気体操の
普及と地域に根付いた住民主体の健康づくりを推進しています。詳しくは、
健康づくり課（℡047-483-4646）までお問合せください。
●介護予防教室
　運動機能の向上、栄養改善、口腔機能の向上、認知症予防などをテーマ
とした地域包括支援センター主催の教室です。開催日時や開催場所は地域
包括支援センター（裏表紙）までお問合せください。

●「運動」で認知症を予防しましょう
　運動には健康寿命を延ばすさまざまな効果があり、脳の働きを活発にするなど認知症予防
にも役立ちます。けがをしにくい有酸素運動がおすすめですが、適度に筋肉や骨を鍛えるこ
とも大切です。無理をせず、日々の習慣にしましょう。

有酸素運動を日々の習慣に
　自分なりのペースで行う有酸素運動は、けがをしにくいだけ
でなく、血流をよくして動脈硬化を防ぎ、認知症の予防に効果
的です。20～60分程度の有酸素運動を、できれば毎日、少な
くとも週に2～3回は続けましょう。

毎日の家事も立派な運動です
　運動習慣は何もスポーツジムに通ったりしなくてもつけられま
す。きちんと普段の「家事」をこなすことでも運動効果は期待
できます。
　買い物は徒歩で行く、ごみを分別して決まった日に出す、こ
まめに部屋の掃除をする、洗濯をして干す、庭木の手入れを怠
らないといった日常生活で欠かせない家事を丁寧に行いましょう。
自然と体は鍛えられ、気分も活動的になります。

● 有酸素運動のほかに、軽いスクワットなど体に適度な負荷をかける運動で筋肉や骨を丈夫にすることも、寝たきりなどを招
く転倒や骨折予防のためには大切です。

●ウォーキング　●マイペースのジョギング
●水中ウォーキング　●マイペースの水泳　
●ハイキング　●サイクリング

おすすめの有酸素運動

●「知的活動・社会参加」で認知症を予防しましょう
　脳も筋肉などと同じように、使えば使うほど鍛えられ活性化します。認知機能を刺激する
ために、興味のもてる「知的活動」を増やし、人とのふれあいで心も豊かになる「社会参加」
の機会を大切にする生活習慣を心がけましょう。

もっと知的活動を増やすために
　仕事や子育てから解放されるなど生活が安定すると日常生
活で頭を使う機会が減ってしまいます。自分の関心に合わせて、
新たな知的活動をみつけましょう。

社会参加から生まれるネットワーク
　積極的に外出して人とふれあうことで、新たな心のよりどこ
ろとなるネットワークが生まれます。常に社会との接点をもち、
人とのきずなを大切にしましょう。

●日記をつける。「自分史」を書く。
●新聞や本などを読んで新しい情報を得る。
●テレビやラジオを視聴して番組を楽しむ。
●楽器演奏やカラオケなどの趣味をもつ。
●食事（食材・調理・食器など）にこる。
●美術館や博物館に行って文化を楽しむ。

たとえば

たとえば

●ボランティア活動に参加する。
●祭りなど地域のイベントや「通いの場」に参加する。
●囲碁や将棋など頭を使う趣味や、水泳やハイキング
など体を使う趣味を共有できる仲間をみつける。

●身だしなみに気を配り、他者に関心をもつ。

八千代市の
介護予防の
取り組み 社会参加を

しましょう

●長寿会（老人クラブ）
　地域の高齢者が交流を深め、有意義な生活を送るために自主的に組織し
た団体です。学習会、スポーツ、趣味などのクラブ活動を通じて、積極的
にいきがいづくりや健康づくりを行っています。詳しくは、八千代市長寿会
連合会（℡047-485-2257）までお問合せください。

●ふれあい大学校
　市内在住の60歳以上の方を対象に、社会福祉や健康管理、体操などの
学習の場を提供するとともに、受講生相互の親睦を図ります。期間は1年
（4月～翌年3月）で、定員は100人、毎年1月頃の広報やちよで案内します。
詳しくは、長寿支援課生きがいサービス班（℡047-421-6737）までお問
合せください。
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