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1・2……認知症のことを知ってください
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85
歳
以
上
の
高
齢
者
で
は
４
人
の
う

ち
１
人
に
認
知
症
の
症
状
が
あ
る
と
い

わ
れ
て
い
ま
す
。
一
方
で
、
65
歳
未
満

で
も
発
症
す
る
こ
と
も
あ
り
、
だ
れ
も

が
か
か
る
可
能
性
が
あ
り
ま
す
。

　

認
知
症
は
脳
の
病
気
で
、
単
な
る
物

忘
れ
と
は
違
い
ま
す
。
例
え
ば
、
朝
ご

は
ん
に
何
を
食
べ
た
か
な
ど
体
験
の
一

部
を
忘
れ
る
の
は
老
化
に
よ
る
普
通
の

物
忘
れ
で
す
が
、
朝
ご
は
ん
を
食
べ
た

こ
と
自
体
を
忘
れ
て
し
ま
う
場
合
は
認

知
症
が
疑
わ
れ
ま
す
。

　

ま
た
、
認
知
症
の
場
合
は
単
な
る
物

忘
れ
に
と
ど
ま
ら
ず
、
時
間
や
場
所
、

人
物
な
ど
の
見
当
が
つ
か
な
く
な
る
、

手
順
を
踏
ん
だ
作
業
が
で
き
な
く
な

る
、
正
し
い
理
解
や
判
断
が
で
き
な
く
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て
お
い
て
ほ
し
い
の
で
す
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な
る
な
ど
、
症
状
が
進
行
し
て
い
く
こ

と
も
特
徴
に
挙
げ
ら
れ
ま
す
。

　

認
知
症
の
原
因
と
な
る
病
気
は
約
70

種
類
あ
る
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
が
、
そ

の
中
で
一
番
多
い
の
が
「
ア
ル
ツ
ハ
イ

マ
ー
型
認
知
症
」。
脳
が
ゆ
っ
く
り
と

縮
み
、
脳
の
機
能
が
全
般
的
に
低
下
し

て
い
く
病
気
で
す
。

　

他
に
、
脳
血
管
疾
患
な
ど
の
た
め
に

脳
神
経
細
胞
が
障
害
を
受
け
て
起
こ
る

「
脳
血
管
性
認
知
症
」
や
神
経
細
胞
が

損
傷
を
受
け
て
起
こ
る
「
レ
ビ
ー
小
体

型
認
知
症
」
な
ど
が
あ
り
ま
す
。
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も
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る

だ
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も
が
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症
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脳
の
神
経
細
胞
が
壊
れ
る
こ
と
に
よ

っ
て
直
接
起
こ
る
症
状
を「
中
核
症
状
」

と
言
い
ま
す
。
す
ぐ
前
の
こ
と
を
忘

れ
た
り
、
同
じ
こ
と
を
繰
り
返
し
た
り

●楽しく集中できる趣味を持ちましょう
　囲碁、将棋、麻雀といった頭を使うゲームは
思考力や集中力を多く使うため、楽しく脳を活
性化させることができ、認知症の発症を遅らせ
る効果が期待できます。また、料理、旅行、園
芸などは手順や計画性
が重要で、同時に複数
のことを意識して行う
ことも、注意力の低下
を予防するために効果
があると考えられます。

生活改善で認知症を予防しましょう
●食事と運動で認知症を予防し発症を遅らせま
しょう

▼脳や血管によいものを食べましょう
　野菜や果物に含まれるビタミンC、ビタミン E、
βカロテンの抗酸化作用が認知症予防に効果がある
と言われています。
　また、青背の魚に含まれる
DHAや EPAという不飽和脂
肪酸には脳の神経伝達をよく
し、脳の血の流れをよくする
働きがあります。
▼有酸素運動を行いましょう
　ウォーキング、水泳、体操な
どの有酸素運動をすると、脳の
血流が増すため認知症予防に効
果があります。無理して行うの
ではなく、気持ちよくできるこ
とが大切です。

 

地
域
包
括
支
援
セ
ン
タ
ー  
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●記憶力を使って脳を活性化させましょう
　簡単な計算問題を素早く行って
みたり、文章を声に出してみたり
すると効果的です。また、体験し
たことを思い出すということを積
極的に行ってみるのも効果的です。

人口と世帯数
8月1日現在　（　）は前月比

人口　82,685 人（－ 28人 )　　男　39,989 人 （－ 25人）　女　42,696 人（－ 3人）
世帯数　32,394 世帯（＋ 43世帯 )

２
ペ
ー
ジ
へ
続
く

認
知
症

認
知
症
の
こ
と
を

の
こ
と
を

知
っ
て
く
だ
さ
い

知
っ
て
く
だ
さ
いす

る
記
憶
障
害
や
、
時
間
・
場
所
・
人

の
顔
や
名
前
が
分
か
ら
な
く
な
る
見
当

式
障
害
、
料
理
な
ど
手
順
を
踏
ん
で
実

行
す
る
作
業
が
で
き
な
い
実
行
機
能
障

害
、
物
事
を
す
ば
や
く
理
解
し
た
り
判

断
し
た
り
す
る
こ
と
が
難
し
く
な
る
な

ど
の
症
状
が
あ
り
ま
す
。

　

中
核
症
状
に
そ
の
人
の
心
の
状
態
や

周
囲
の
環
境
が
作
用
す
る
こ
と
に
よ
っ

て
出
て
く
る
症
状
を
「
行
動
・
心
理
症

状
（
Ｂ
Ｐ
Ｓ
Ｄ
）」
と
言
い
ま
す
。
そ

の
人
に
よ
り
、
妄
想
、
徘
徊
、
排
泄
の

混
乱
、
攻
撃
的
な
言
動
行
為
な
ど
の
症

状
が
あ
り
ま
す
。

　

例
え
ば
、
財
布
や
預
金
通
帳
な
ど
の

置
き
場
所
が
わ
か
ら
な
く
な
り
、
身
近

な
家
族
な
ど
に
盗
ら
れ
た
と
思
い
込
む

こ
と
が
あ
り
ま
す
。
こ
れ
は
、
記
憶
障

害
と
い
う
中
核
症
状
に
、
自
分
は
忘
れ

る
は
ず
が
な
い
と
い
っ
た
性
格
が
合
わ

さ
る
こ
と
で
起
こ
り
ま
す
。
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