
　脳の栄養が不足しないように、食事は１日３
回バランスよく食べましょう。
　また、体操やウォーキン
グなど適度な運動は、脳内
の血流量が増え、認知症予
防につながるといわれてい
ます。

　脳を使わないと認知症の発症・進行を早めま
す。高年者クラブやボラン
ティア、サロンなどに参加
し、意識的に脳を使いまし
ょう。「楽しい」「うれしい」
といった感情がともなえば
効果はさらに高まります。

　認知症とは、いろいろな原因で脳の細胞が死んでし
まったり、働きが悪くなったりすることによって、さ
まざまな障害が起こり、日常生活に支障が出ている状
態をいいます。

相談先・問合せ　城里町地域包括支援センター（長寿応援課内）　☎０２９－２８８－３１１１（内線１５２）相談先・問合せ　城里町地域包括支援センター（長寿応援課内）　☎０２９－２８８－３１１１（内線１５２）
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昔のことはよく覚えてい
るが、最近のことを忘れ
てしまう。

主な症状

自分で計画が立てられな
くなる。料理などができ
なくなる。

自分のいる場所や状況、
年月日などがわからなく
なる。

善悪の区別ができなくな
る。季節に合った服が選
べなくなる。
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□同じことを何度もいったり、聞い　たりする。
□人や物の名前が出てこない。□置き忘れやしまい忘れが増えた。□以前はあった興味や関心がなくな　った。
□水道の蛇口の閉め忘れ、ガスの火　の消し忘れが目立つようになった。□財布やお金などを「盗まれた」とい　うようになった。


