
認知症のお話し～予防について～

完全に予防することはできませんが、先送りはできます

生活習慣病の予防・改善は認知症の予防にも効果があります

健康的な生活を送ることが、認知症予防につながります

～食生活～

・食生活を見直し、バランスの良い栄養を摂りましょう
・魚や肉、大豆などのタンパク質を摂りましょう
・青魚に含まれるDHAやお茶・ワインなどに含まれるポリフェノール
が認知症予防に良いと言われています

～運動習慣～

・有酸素運動で認知症予防
・運動は認知症予防だけでなく、健康寿命を延ばすなどさまざまな良い効果があります

・毎日40分程度の運動が目安です

・掃除や洗濯などの家事や庭の手入れ、孫の世話などの生活上の活動も、運動と同じ

効果があります

～生活リズム～
・朝起きたら朝日を浴びましょう

朝日を浴びると、心身が目覚めます。

・食事の時間は規則的に

食事を規則的に摂るようにすると体のリズムも安定し、便通も良くなります。

・昼寝は20分程度、長くても1時間以内にしましょう

・夜ぐっすり眠ることで記憶は定着します

脳は寝ている間にその日の出来事を整理して記憶します。

部屋を暗くし、静かな部屋で眠るようにしましょう。

～趣味活動、他者交流～

・趣味活動や人との交流を通して脳を活性化しましょう

・話したり笑ったりすることで脳が活性化します

・「主体的」に「したい生活」を送ることが大切

・新聞や本などで新しい情報を得る

・囲碁、将棋、麻雀などの頭を使うゲームをする

・日記をつける

・老人会に参加する

・友人宅へ遊びにいく など
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認知症のお話し～症状について～

認知症のお話し～二重課題トレーニング～
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