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最
近
、
テ
レ
ビ
や
新
聞
、
イ
ン
タ
ー
ネ
ッ
ト
な
ど
で
「
認
知
症
」

と
い
う
言
葉
を
目
に
し
な
い
日
は
あ
り
ま
せ
ん
。
そ
れ
く
ら
い
、

認
知
症
は
日
本
の
社
会
の
中
で
大
き
な
問
題
と
な
っ
て
い
ま
す
。

で
も
、
認
知
症
っ
て
、
い
っ
た
い
ど
ん
な
病
気
な
ん
や
ろ
？

な
ら
ん
よ
う
に
す
る
に
は
、
ど
う
し
た
ら
え
え
ん
や
ろ
？

今
回
は
認
知
症
に
つ
い
て
7
ペ
ー
ジ
に
わ
た
っ
て
紹
介
し
ま
す
。

  

認
知
症
っ
て
な
に
？

認
知
症
と
は
、
さ
ま
ざ
ま
な
原
因
で

脳
の
細
胞
が
死
ん
で
し
ま
っ
た
り
、
働

き
が
悪
く
な
る
こ
と
に
よ
っ
て
、
記
憶

障
が
い
や
理
解
・
判
断
力
の
障
が
い
な

ど
が
起
こ
り
、
生
活
す
る
う
え
で
支
障

が
出
て
い
る
状
態
を
い
い
ま
す
。

認
知
症
の
う
ち
、
お
よ
そ
半
数
は
ア

ル
ツ
ハ
イ
マ
ー
型
認
知
症
で
、
比
較
的

早
い
段
階
か
ら
記
憶
障
が
い
な
ど
が
始

ま
り
ま
す
。

次
に
多
い
の
が
レ
ビ
ー
小
体
型
認
知

症
で
す
。
ア
ル
ツ
ハ
イ
マ
ー
型
認
知
症

と
の
違
い
は
、
初
期
症
状
に
幻
視
が
み

ら
れ
る
こ
と
で
す
。

他
に
、
脳
梗
塞
や
脳
出
血
な
ど
の
後

遺
症
と
し
て
発
症
す
る
脳
血
管
性
認
知

症
も
あ
り
ま
す
。

  

ど
ん
な
症
状
が
出
る
の
？

認
知
症
の
症
状
に
は
、
脳
の
細
胞
が

壊
れ
る
こ
と
に
よ
っ
て
直
接
起
こ
る
症

状
（
中
核
症
状
）
と
、
本
人
の
性
格
や

環
境
、
人
間
関
係
な
ど
の
要
因
に
よ
っ

て
出
て
く
る
症
状
（
行
動
・
心
理
症
状
）

が
あ
り
ま
す
。

  

予
防
は
で
き
る
の
？

認
知
症
の
予
防
と
は
、
発
症
の
リ
ス

ク
を
少
な
く
す
る
こ
と
で
す
。

脳
血
管
性
認
知
症
は
、
運
動
や
食
事

な
ど
、
元
気
な
う
ち
か
ら
普
段
の
生
活

習
慣
を
見
直
す
こ
と
で
、
原
因
と
な
る

脳
出
血
や
脳
梗
塞
を
予
防
す
る
こ
と
が

で
き
ま
す
。

予
防
で
き
な
い
と
い
わ
れ
て
い
る
ア

ル
ツ
ハ
イ
マ
ー
型
認
知
症
も
、
生
活
習

慣
を
見
直
す
こ
と
で
発
症
を
遅
ら
せ
る

こ
と
が
で
き
る
こ
と
が
分
か
っ
て
き
ま

し
た
。
発
症
し
て
も
早
期
に
発
見
し
、

症
状
が
軽
い
う
ち
に
治
療
を
始
め
れ
ば
、

薬
で
進
行
を
遅
ら
せ
る
こ
と
も
で
き
ま

す
。ま

た
、
早
期
に
発
見
し
、
病
気
に
対

す
る
理
解
を
少
し
ず
つ
深
め
て
い
け
ば
、

日
常
生
活
に
お
け
る
ト
ラ
ブ
ル
を
減
ら

し
た
り
、
将
来
的
な
こ
と
を
家
族
や
大

切
な
人
と
相
談
し
た
り
し
て
、
認
知
症

で
あ
っ
て
も
自
分
ら
し
い
生
き
方
を
す

る
こ
と
が
可
能
で
す
。

  

三
豊
市
の
現
状
は
？

年
を
と
る
ほ
ど
認
知
症
に
な
り
や
す

く
、
平
成
22
年
の
調
査
で
は
65
〜
69
歳

で
の
有※

病
率
は
1
・
5
％
、
85
歳
で
は

27
％
に
達
し
ま
す
。
65
歳
以
上
の
７
人

に
１
人
、
85
歳
を
過
ぎ
る
と
４
人
に
１

人
が
認
知
症
と
い
う
こ
と
に
な
り
ま
す
。

日
本
に
お
け
る
65
歳
以
上
の
認
知
症
有

病
者
は
、
４
０
０
万
人
を
超
え
て
い
る

と
い
う
専
門
家
も
い
ま
す
。

市
の
現
状
を
み
る
と
、
平
成
26
年
４

月
１
日
現
在
の
65
歳
以
上
人
口
は
２
２
，

１
６
２
人
。
計
算
上
、
そ
の
う
ち
の
約

３,
０
０
０
人
が
何
ら
か
の
認
知
症
状

を
持
っ
て
い
る
こ
と
に
な
り
ま
す
。
今

後
、
高
齢
化
率
の
上
昇
に
伴
い
、
認
知

症
患
者
も
増
加
す
る
と
予
想
さ
れ
ま
す
。

高
齢
者
相
談
に
お
い
て
も
、
件
数
の

約
１
割
が
認
知
症
に
関
す
る
内
容
で
、

深
刻
な
相
談
も
増
え
て
い
ま
す
（
グ
ラ

フ
①
参
照
）。
ま
た
、
日
常
生
活
で
介

助
や
介
護
が
必
要
に
な
っ
た
主
た
る
原

因
で
、
一
番
多
か
っ
た
の
も
認
知
症
で

す
（
グ
ラ
フ
③
参
照
）。

こ
の
よ
う
に
、
認
知
症
は
決
し
て
特

別
な
も
の
で
は
な
く
、
誰
も
が
な
り
得

る
病
気
で
す
。
今
後
も
保
健
、
医
療
、

福
祉
の
各
分
野
が
連
携
し
て
、
認
知
症

の
予
防
、
早
期
発
見
、
治
療
だ
け
で
な

く
、
認
知
症
に
な
っ
て
も
安
心
し
て
生

活
で
き
る
体
制
づ
く
り
を
進
め
て
い
く

こ
と
が
重
要
で
す
。

※
有
病
率
…
あ
る
一
時
点
の
患
者
数
／
観
察
人
口

中核症状の例
• 新しいことが覚えられない

• さっきのことが思い出せない

• 季節感のない服を着る

• 近所でも道に迷う

• 考えるスピードが遅くなる

• 買い物で同じ物を購入する

行動・心理症状の例
• 元気がなく引っ込み思
案になる
• 入浴、排せつ、食事な
ど身の回りの動作に支
障が出る
• 物を盗られた妄想が
起こる
• 暴言や暴力、徘徊

認知症の初期症状をチェック！ 群馬大学大学院保健学研究科 山口晴保教授による

※4つ以上あったら受診をお勧めします

□ 同じことを何回も話したり、尋ねたりする 

□ 出来事の前後関係が分からなくなった

□ 服装など身の回りに無頓着になった

□ 前よりも怒りっぽくなったり、疑い深くなった

□ 薬を管理してきちんと内服することができなくなった

□ 以前はてきぱきできた家事や作業に手間取るようになった

□ 興味が薄れ、意欲がなくなり、趣味活動などをやめてしまった

□ 水道栓やドアを閉め忘れたり、後かたづけがきちんとできなくなった

□ 複雑な話が理解できない

□ 計画を立てられなくなった

□ 同時に 2つの作業を行うと、１つを忘れる

65歳以上の要介護認定者数の推移

高齢者総合相談（地域包括支援センター受付分）

介護が必要となる原因の割合
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65 歳以上人口に占める要介護認定者の割合

三豊市第 6期介護保険計画のためのニーズ調査より

認
知
症

そ
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うち認知症に関する相談
（平成23年度より統計開始）

特集特特特特集集集集特集特集特集特集
知
っ
て
い
ま
す
か
？

認
知
症
の
こ
と

家族や介護者が
客観的に見て、
３つ以上当ては
まったら認知症
の疑いアリ！

（件）

知っていますか？ 認知症のこと特集

グラフ③

グラフ①

グラフ②

270 188 203
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知っていますか？ 認知症のこと特集

日
本
は
人
類
未
曽
有
の
超
高
齢
社
会

と
な
り
、
認
知
症
の
人
の
数
は
10
年
後

に
は
高
齢
者
の
５
人
に
１
人
、
７
０
０

万
人
に
達
し
、
そ
の
後
も
増
え
て
い
き

ま
す
。
こ
の
よ
う
な
中
、
認
知
症
へ
の

関
心
は
高
ま
っ
て
い
ま
す
が
、
そ
の
一

方
で
、依
然
と
し
て
「
お
世
話
が
大
変
」

「
よ
く
分
か
ら
な
い
か
ら
怖
い
」
と
い

っ
た
悪
い
イ
メ
ー
ジ
が
残
り
、
認
知
症

へ
の
不
安
、
恐
れ
も
強
ま
っ
て
い
る
よ

う
に
感
じ
ま
す
。
誰
し
も
「
認
知
症
に

は
な
り
た
く
な
い
」
と
願
う
の
は
当
然

の
こ
と
で
し
ょ
う
。

最
新
の
デ
ー
タ
に
よ
る
と
、
認
知
症

は
85
歳
以
上
で
２
人
に
１
人
、
１
０
０

歳
で
は
９
割
の
人
に
み
ら
れ
、
長
生
き

す
れ
ば
誰
で
も
な
り
得
る
病
気
で
す
。

認
知
症
に
な
ら
な
い
こ
と
を
前
提
に
、

長
寿
社
会
を
考
え
る
こ
と
は
で
き
ま
せ

ん
。し

か
し
、
認
知
症
で
も
、
発
病
後
の

対
応
の
仕
方
に
よ
り
、
そ
の
後
の
人
生

が
大
き
く
変
わ
る
こ
と
が
分
か
っ
て
き

ま
し
た
。
発
病
を
遅
ら
せ
る
予
防
に
努

め
る
と
と
も
に
、
こ
れ
か
ら
は
認
知
症

に
な
っ
た
後
の
こ
と
に
も
、
私
た
ち
は

目
を
そ
ら
さ
ず
関
心
を
持
ち
、
知
っ
て

い
く
必
要
が
あ
り
ま
す
。
今
後
の
超
高

齢
社
会
で
は
、
認
知
症
の
予
防
だ
け
で

な
く
、
発
病
後
も
適
切
な
対
応
に
よ
っ

て
、
つ
ら
い
人
生
を
送
ら
な
く
て
も
よ

い
よ
う
に
す
る
こ
と
も
重
要
な
の
で
す
。

認
知
症
の
予
防
に
は
、
ウ
ォ
ー
キ
ン

グ
な
ど
の
有
酸
素
運
動
が
最
も
有
効
で

す
。
歩
く
習
慣
や
文
化
を
、
地
域
で
作

っ
て
い
く
の
が
良
い
と
思
い
ま
す
。
特

に
、
糖
尿
病
の
人
は
ア
ル
ツ
ハ
イ
マ
ー

型
認
知
症
の
発
病
率
が
そ
う
で
な
い
人

の
約
２
倍
な
ど
、
生
活
習
慣
病
と
の
関

連
が
重
要
視
さ
れ
て
い
ま
す
。

ま
た
、
社
会
交
流
の
乏
し
い
人
、
昼

寝
が
長
い
人
、
夜
間
睡
眠
が
短
い
人
な

ど
も
、
認
知
症
の
リ
ス
ク
が
高
い
と
い

わ
れ
て
い
ま
す
。
運
動
・
食
事
・
睡
眠
・

社
会
交
流
な
ど
、
自
分
や
家
族
の
日
常

生
活
を
振
り
返
っ
て
み
ま
し
ょ
う
。

治
療
で
は
、
ア
ル
ツ
ハ
イ
マ
ー
型
認

知
症
な
ど
で
抗
認
知
症
薬
に
よ
る
進
行

遅
延
効
果
が
認
め
ら
れ
、
よ
り
早
い
段

階
か
ら
治
療
を
開
始
す
る
こ
と
が
有
効

で
す
。
し
か
し
「
早
期
診
断
・
早
期
絶

望
」
と
い
う
言
葉
が
あ
る
よ
う
に
、
ほ

と
ん
ど
の
場
合
、
診
断
と
薬
物
治
療
だ

け
で
は
、
認
知
症
の
悪
い
イ
メ
ー
ジ
に

よ
る
不
幸
か
ら
逃
れ
る
こ
と
は
困
難
で

す
。
ま
た
、
既
存
の
介
護
サ
ー
ビ
ス
を

利
用
し
て
も
十
分
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

本
人
と
周
囲
の
人
間
関
係
の
悪
化
を

改
善
・
予
防
し
つ
つ
、
本
人
や
家
族
が

認
知
症
を
可
能
な
限
り
受
け
入
れ
、
前

を
向
い
て
生
き
て
い
け
る
よ
う
、
さ
ま

ざ
ま
な
支
援
を
し
て
い
く
こ
と
が
重
要

で
す
。
こ
の
治
療
的
介
入
が
「
不
幸
な

認
知
症
（
認
知
症
を
発
症
す
る
こ
と
に

よ
る
マ
イ
ナ
ス
イ
メ
ー
ジ
）」
を
予
防

し
「
幸
せ
な
認
知
症
（
認
知
症
に
な
っ

て
も
、
住
み
慣
れ
た
地
域
で
明
る
く
生

活
で
き
る
）」
に
つ
な
が
る
方
法
で
あ

る
と
思
い
ま
す
。

▲みんなで心も体もリラックス

▲おしゃべりをしながらウォーキング。
　楽しいのが一番です

西
香
川
病
院
で
は
、
一
人
ひ
と

り
の
個
性
と
生
活
リ
ズ
ム
を
尊

重
し
た
「
ユ
ニ
ッ
ト
ケ
ア
」
に

取
り
組
ん
で
い
ま
す
。

市
立
西
香
川
病
院　

院
長　

大
塚
智
丈
先
生

誰もがなり得る
病気

だからこそ
目をそらさず知ろう

認知症を理解する
第一歩！

始めませんか
脳きらり教室

高
齢
化
率
の
上
昇
に
伴
い
、
増
加
す

る
と
予
想
さ
れ
る
認
知
症
患
者
。
し
か

し
、
認
知
症
の
特
徴
に
つ
い
て
知
り
、

予
防
を
心
が
け
、
ま
わ
り
の
人
が
理
解

あ
る
対
応
を
す
る
こ
と
で
、
症
状
を
軽

く
す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

市
で
は
、
認
知
症
に
対
す
る
理
解
を

深
め
、
自
ら
の
認
知
症
を
予
防
す
る
と

と
も
に
、
認
知
症
に
な
っ
て
も
安
心
し

て
暮
ら
せ
る
ま
ち
づ
く
り
を
目
指
し
て
、

「
脳
き
ら
り
教
室
」
を
行
っ
て
い
ま
す
。

毎
月
１
回
、
専
門
家
に
認
知
症
に
つ
い

て
の
話
を
聞
い
た
り
、
歌
を
歌
っ
た
り
、

簡
単
な
運
動
を
し
た
り
し
て
、
み
ん
な

で
楽
し
く
活
動
し
て
い
ま
す
。

い
く
つ
に
な
っ
て
も
新
し
い
こ
と
に

チ
ャ
レ
ン
ジ
し
た
り
、
心
が
ワ
ク
ワ
ク

す
る
よ
う
な
体
験
を
す
る
こ
と
は
、
脳

に
刺
激
を
与
え
、
自
分
自
身
の
い
き
い

き
と
し
た
生
活
に
つ
な
が
り
ま
す
。

さ
ぁ
！
あ
な
た
も
、
脳
き
ら
り
教
室

に
参
加
し
ま
せ
ん
か
。

参
加
費　

無
料

参
加
方
法　

申
し
込
み
不
要

当
日
、
会
場
に
お
越
し
く
だ
さ
い

申
し
込
み
・
問
い
合
わ
せ

地
域
包
括
支
援
セ
ン
タ
ー

　
　
　
　
　
　
　
（
介
護
保
険
課
内
）

☎
73
・
３
０
１
７

財田町
合田清彦さん（73歳）
　　キヨミさん（73歳）

認
知
症
予
防
に
は
、
積
極
的
に
外
に

出
て
、
み
ん
な
と
出
会
っ
て
、
笑
っ
て

過
ご
す
の
が
一
番
だ
と
思
っ
て
い
ま
す
。

脳
き
ら
り
教
室
は
も
ち
ろ
ん
、
転
倒
予

防
の
教
室
や
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
、
美
術
館

め
ぐ
り
な
ど
…
。
趣
味
が
多
い
ん
で
す

よ
。
い
ろ
ん
な
と
こ
ろ
で
、
み
ん
な
の

顔
を
見
ら
れ
る
の
が
う
れ
し
い
の
で
、

ど
ん
ど
ん
外
に
出
て
行
っ
て
い
ま
す
。

だ
ん
な
さ
ん
は
病
気
を
し
た
こ
と
も

な
い
、
薬
を
飲
ん
だ
こ
と
も
な
い
。
本

当
に
元
気
で
す
。
こ
れ
か
ら
も
、
二
人

で
い
ろ
ん
な
こ
と
を
し
て
、
人
生
を
楽

し
く
過
ご
し
て
い
き
た
い
で
す
。

月 内　　容 担当　講師

5月 認知症の症状や治療に
ついて知ろう

西香川病院
相談員

6月 頭で考え、身体を動かし、
脳いきいき①

シナプソロジー
ルネサンス講師

7月 生活習慣と認知症の
意外な関係 

歯科衛生士
栄養士

8月 詐欺や悪質商法に
ご用心！

消費生活センター
相談員

9月 歌とリズムで脳きらり 音楽療法士
三崎めぐみ先生

10月 認知症の人の応援者に
～認知症サポーター～

保健師
社会福祉士

11月 徘徊 SOSネットワーク 保健師
社会福祉士

12月 頭で考え、身体を動かし、
脳いきいき②

シナプソロジー
ルネサンス講師

1月 笑って楽しく
脳リフレッシュ

笑いヨガ講師
三木佐和子先生

2月 支え合い、安心して
暮らせるまちづくり

西香川病院
相談員

※日時、場所は各町で異なります。詳しくは地域包括支援センターに
　お問い合わせください。

ん
な
と
笑
っ
て

　

過
ご
す
の
が
一
番
！

み
平成27年度はこんな内容で活動します

専門家に

聞きました

参加者の
声
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認
知
症
患
者
が
増
え
る
中
、
そ
の
予
防
に
積
極
的
に
取
り
組
む
団
体
が
あ
り
ま

す
。
た
く
ま
シ
ー
マ
ッ
ク
ス
を
運
営
す
る
、Ｎ
Ｐ
Ｏ
法
人
三
豊
市
総
合
型
地
域
文
化
・

ス
ポ
ー
ツ
ク
ラ
ブ
で
す
。

こ
こ
で
は
、
ク
ラ
ブ
の
取
り
組
み
の
概
要
と
今
後
の
展
開
に
つ
い
て
、
理
事
長

の
淺
井
亮
一
さ
ん
に
お
話
を
伺
い
ま
し
た
。

  

認
知
症
患
者

  

な
ん
と　

４
０
０
万
人
超

今
年
の
１
月
、
国
は
、
認
知
症
の
人

が
住
み
慣
れ
た
地
域
で
自
分
ら
し
く
暮

ら
し
続
け
る
こ
と
が
で
き
る
社
会
の
実

現
を
目
指
し
、
認
知
症
施
策
推
進
総
合

戦
略
（
新
オ
レ
ン
ジ
プ
ラ
ン
）
を
発
表

し
ま
し
た
。

現
在
、
日
本
の
認
知
症
患
者
は
４
０

０
万
人
を
超
え
、
Ｍ
Ｃ
Ｉ
（
軽
度
認
知

機
能
障
が
い
）
も
含
め
る
と
、
実
に
８

０
０
万
人
を
超
え
る
人
が
認
知
症
お
よ

び
そ
の
予
備
軍
で
す
。
予
想
で
は
30
年

後
の
患
者
数
は
１,
０
０
０
万
人
。
日

本
は
先
進
国
の
中
で
最
も
速
く
「
認
知

症
患
者
の
急
増
に
直
面
す
る
国
」
と
い

わ
れ
て
い
ま
す
。

認
知
症
は
本
人
だ
け
の
問
題
で
は
な

く
、
家
族
や
地
域
を
巻
き
込
み
、
多
く

の
課
題
を
抱
え
て
い
ま
す
。
医
療
や
介

護
に
か
か
る
直
接
的
な
費
用
と
、
家
族

に
よ
る
介
添
え
な
ど
の
間
接
的
な
費
用

を
合
算
し
た
認
知
症
の
社
会
的
コ
ス
ト

は
、
な
ん
と
、
が
ん
の
８
倍
、
心
臓
病

の
３
倍
、
脳
卒
中
の
2
・
6
倍
と
考
え

ら
れ
て
い
ま
す
。
家
族
介
護
の
負
担
を

ど
の
よ
う
に
軽
減
し
て
い
く
か
に
つ
い

て
も
、
今
後
、
考
え
て
い
か
な
く
て
は

な
り
ま
せ
ん
。

ＮＰＯ法人
三豊市総合型地域文化・スポーツクラブ

理事長　淺井　亮一さん

  

3
つ
の
要
素
で
改
善

世
界
各
国
の
最
近
の
研
究
で
は
、
認

知
症
の
約
６
割
を
占
め
る
ア
ル
ツ
ハ
イ

マ
ー
型
認
知
症
は
、
発
症
前
で
あ
れ
ば

予
防
で
き
る
こ
と
が
わ
か
っ
て
き
ま
し

た
。
そ
こ
で
、
Ｎ
Ｐ
Ｏ
法
人
三
豊
市
総

合
型
地
域
文
化
・
ス
ポ
ー
ツ
ク
ラ
ブ
で

は
、
昨
年
５
月
か
ら
経
済
産
業
省
の
委

託
を
受
け
て
「
認
知
症
予
防
を
目
指
す

統
合
型
Ｍ
Ｃ
Ｉ
早
期
介
入
プ
ロ
ジ
ェ
ク

ト
」
を
実
施
し
ま
し
た
。

７
月
、
西
香
川
病
院
の
大
塚
院
長
を

招
い
て
認
知
症
「
予
防
」
講
演
会
を
開

催
。
参
加
者
の
中
か
ら
希
望
者
１
５
２

人
に
電
話
で
で
き
る
「
あ
た
ま
の
健
康

チ
ェ
ッ
ク
」
を
行
い
ま
し
た
。
そ
の
結

果
、
約
２
割
の
人
が
認
知
症
予
備
軍
の

疑
い
が
あ
る
と
さ
れ
ま
し
た
。

そ
し
て
、
９
月
か
ら
12
月
に
か
け
て
、

「
あ
た
ま
」
と
「
か
ら
だ
」
の
い
き
い

き
健
康
教
室
（
全
12
回
）
を
詫
間
と
豊

中
で
実
施
。
57
人
が
認
知
症
の
予
防
に

有
効
と
い
わ
れ
て
い
る「
運
動
」「
栄
養
」

「
睡
眠
」
の
３
つ
の
要
素
を
取
り
入
れ

た
プ
ロ
グ
ラ
ム
に
参
加
し
ま
し
た
。

教
室
参
加
前
と
後
で
は
、
上
の
グ
ラ

フ
の
よ
う
な
結
果
が
得
ら
れ
ま
し
た
。

こ
れ
を
見
る
と
、
ど
の
項
目
も
改
善
さ

れ
て
い
る
こ
と
が
わ
か
り
ま
す
。

運動により筋肉に刺激を与えると、血液
中の成長ホルモンが増加し、海馬では新た
な神経細胞を生み出す物質も分泌されます。
この時に計算などで海馬に負荷をかけると、
神経細胞が活性化されます。
週に３回以上、１回２０分程度の、少し
息がはずむくらいの運動を、生活に取り入
れましょう。

血糖値の高い人ほどアルツハイマー型認
知症の危険性が高いといわれています。バ
ランスの良い食事を心がけましょう。

質の良い睡眠中に、アルツハイマー型認
知症の元凶となるアミロイドβという物質
が体外に排出されます。睡眠の質が悪いと、
排出されにくくなっています。ぐっすり眠
って、脳を休めるようにしましょう。

認知症を予防しよう

ＭＣＩとは？
健常者と認知症の中間にあ
たる症状。物忘れなどは目
立ちますが、日常生活に支
障はありません。一般的な
加齢による物忘れとの判断
が難しく、放置すると認知
症に進行する可能性もあり
ます。

今からだって遅くない

で

｢運動｣ ｢栄養｣ ｢睡眠｣ が
大事なワケ

認知機能 5メートル通常歩行時間

毎日食べる平均食材数 睡眠困難が週3回以上
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詫間 詫間

詫間 詫間

豊中 豊中

豊中 豊中

（秒） （秒）

（品目） （人）

ある作業をなるべく早く行う集中力、複数のものに気を
配る注意力、自分の思い描いたとおりに行動を実行する能
力など。早く作業を終わらせるほど機能が優れているとい
えます。実施後は、作業時間が短くなっています。

５メートルの間隔を歩く時間が短い人ほど日常生活の能
力が維持されやすく、転倒や寝たきりの発生率が低いとい
われています。実施後は、歩行時間が短くなっています。

バランスの良い食事をするには、１日１０品目を摂るよ
う心がけましょう。実施後は、毎日食べる平均食材数が増
えています。

認知機能の低下を防ぐためには、質の良い睡眠をとるこ
とが重要です。実施後は、週３回以上睡眠が困難と感じる
人は減っています。

実施前

実施前

実施前

実施前

実施後

実施後

実施後

実施後

知っていますか？ 認知症のこと特集

運動運動

運動運動

栄養栄養

栄養栄養

睡眠睡眠

睡眠睡眠
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ま
た
、
教
室
の
最
後
に
行
っ
た
ア
ン

ケ
ー
ト
で
は
、
次
の
よ
う
な
結
果
に
な

り
、
参
加
し
た
皆
さ
ん
の
生
活
習
慣
に

さ
ま
ざ
ま
な
変
化
が
あ
っ
た
よ
う
で
す
。

先
手
の
福
祉
を
目
指
し
て

こ
の
プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト
を
通
し
て
「
運

動
」「
栄
養
」「
睡
眠
」
が
認
知
症
の
予

防
に
効
果
が
あ
る
こ
と
が
実
証
さ
れ
ま

し
た
。
こ
の
結
果
を
生
か
し
、
Ｎ
Ｐ
Ｏ

法
人
三
豊
市
総
合
型
地
域
文
化
・
ス
ポ

ー
ツ
ク
ラ
ブ
で
は
、
平
成
27
年
度
よ
り

Ｎ
Ｐ
Ｏ
法
人
ま
ち
づ
く
り
推
進
隊
山
本

と
連
携
し
、
市
民
の
皆
さ
ん
の
認
知
症

予
防
の
取
り
組
み
を
始
め
ま
す
。
住
み

慣
れ
た
地
域
を
活
動
の
場
と
し
て
、
お

互
い
が
協
力
し
て
こ
の
取
り
組
み
を
広

げ
て
い
く
こ
と
で
、
認
知
症
の
予
防
だ

け
で
な
く
、
市
全
体
の
活
性
化
に
貢
献

で
き
れ
ば
と
考
え
て
い
ま
す
。

ま
ず
は
地
域
に
オ
ピ
ニ
オ
ン
リ
ー
ダ

ー
を
作
り
、
教
室
の
内
容
を
知
っ
て
も

ら
い
、
そ
の
人
た
ち
に
口
コ
ミ
で
広
げ

て
も
ら
う
方
法
も
考
え
て
い
ま
す
。
認

知
症
を
予
防
す
る
サ
ポ
ー
タ
ー
を
増
や

し
て
い
く
こ
と
が
、
先
手
の
福
祉
に
つ

な
が
り
ま
す
。

市
民
一
人
ひ
と
り
に
手
帳
を
配
布
し
、

血
圧
や
そ
の
日
に
食
べ
た
も
の
、
あ
っ

た
こ
と
な
ど
を
書
き
込
む
と
い
っ
た
事

業
に
、
市
全
体
で
取
り
組
む
の
も
お
も

し
ろ
い
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
欠
か
さ
ず

に
書
い
て
い
る
人
に
は
ポ
イ
ン
ト
を
あ

げ
て
、
ポ
イ
ン
ト
が
た
ま
っ
た
ら
商
品

と
交
換
す
る
と
か
。
市
民
も
元
気
に
な

る
し
、
医
療
費
の
削
減
に
も
つ
な
が
り

ま
す
。

一
人
ひ
と
り
の
健
康
が
地
域
の
活
性

化
に
つ
な
が
っ
て
い
き
ま
す
。「
私
は

認
知
症
で
人
に
迷
惑
は
か
け
な
い
」
と

い
う
意
識
が
コ
ミ
ュ
ニ
テ
ィ
の
中
に
広

が
れ
ば
、
市
の
発
展
に
も
つ
な
が
り
ま

す
。
健
康
づ
く
り
の
取
り
組
み
を
始
め

る
の
に
「
も
う
年
だ
か
ら
」
と
か
「
今

さ
ら
や
っ
て
も
」
と
い
う
こ
と
は
決
し

て
あ
り
ま
せ
ん
。
よ
り
多
く
の
市
民
の

皆
さ
ん
が
、
今
ま
で
以
上
に
積
極
的
に

健
康
づ
く
り
に
取
り
組
め
る
よ
う
、
サ

ポ
ー
ト
し
て
い
き
た
い
と
考
え
て
い
ま

す
。

こんなところが変わりました
●頭と体を動かさないといけないことがよく分
かり、生活の中で心がけるようになった
●食事のバランスを考え、栄養が偏らないよう
気をつけるようになった
●古いことを思い出す努力をするようになった
●体を動かすと睡眠の質も良くなったように感
じる

防
の
た
め
に

  

心
が
け
て
い
ま
す

高瀬町
小野健児さん (82)

私
は
、
日
頃
か
ら
「
他
の
病
気
よ

り
認
知
症
に
な
る
の
が
嫌
！
」
と
強

く
思
っ
て
い
た
の
で
、
今
回
の
「
あ

た
ま
」
と
「
か
ら
だ
」
の
い
き
い
き

健
康
教
室
に
も
参
加
し
ま
し
た
。

教
室
で
は
、
脳
の
活
性
化
の
た
め

に
ゲ
ー
ム
や
体
操
を
し
た
り
、
バ
ラ

ン
ス
の
良
い
食
事
を
実
際
に
作
っ
た

り
し
て
、
み
ん
な
で
楽
し
く
活
動
し

ま
し
た
。

も
と
も
と
体
を
動
か
す
こ
と
は
好

き
で
、
今
も
ゲ
ー
ト
ボ
ー
ル
を
し
た

り
、
た
く
ま
シ
ー
マ
ッ
ク
ス
に
行
っ

た
り
し
て
い
ま
す
が
、
教
室
が
終
わ

っ
て
か
ら
は
、
特
に
、
毎
日
の
食
事

で
10
品
目
を
摂
る
こ
と
を
心
が
け
る

よ
う
に
な
り
ま
し
た
。
ま
た
「
１
日

遅
れ
の
日
記
」
は
今
も
続
け
て
書
い

て
い
る
し
、
家
で
で
き
る
簡
単
な
ス

ト
レ
ッ
チ
も
続
け
て
い
ま
す
。

こ
れ
か
ら
も
、
認
知
症
に
な
ら
な

い
よ
う
運
動
や
食
事
に
気
を
付
け
て
、

毎
日
楽
し
く
過
ご
し
て
い
き
た
い
で

す
。

教室に参加して生活習慣に
変化はありましたか
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詫間豊中

（人）

変
化
し
た

ど
ち
ら
か
と
い
え
ば
変
化
が
あ
っ
た

ど
ち
ら
か
と
い
え
ば
変
化
が
な
か
っ
た

教室の様子

シナプソロジーで脳を活性化（左）
グループに分かれて調理実習（右）

予

知っていますか？ 認知症のこと特集

諶之丞まつり

紫雲出山桜まつり

朝日山森林公園桜まつり

よしづ花まつり

さぬき二ノ宮
　ふる里まつり

お徒
か ち

歩で行く
仁尾なつかし
味めぐり

春は
楽しいことが
いっぱい♪

朝日山森林公園

吉祥寺周辺

高瀬茶業組合周辺
(駐車場：二ノ宮小学校グラウンド他 )

戸川ダム公園

紫雲出山山頂園地

●両日とも野外バーベキュー、各種バザーがあります
●臨時駐車場から無料シャトルバスをご利用ください

●うどん、飲み物、手作りパンなどのお店も出ます

●みとよんとピエロも来るョ！

●大浜臨時駐車場から無料バスをご利用ください

市観光協会　☎ 56－5880

紫雲出山桜まつり協賛会　☎ 83－3639

三野町イベント推進協議会
よしづ花まつり実行委員会
☎ 73－6228

高瀬茶業組合　☎ 74－6011

市観光協会　☎ 56－5880

諶之丞まつり実行委員会　☎ 67－3790

第41回

第20回

第24回

第30回

問

問

問

問

申問

問

４月５日（日） 午前10時～午後3時

４月29日（水／祝） 
午前１０時～午後２時

（小雨決行）

４月29日（水／祝） 
午前９時～午後３時（小雨決行）

毎週土曜日（8・9月は休み） 
午前１１時～

（所要時間約２時間３０分）

４月４日（土） 午後１時～９時

４月５日（日） 午前９時～午後３時

４月12日（日） 午前10時～午後1時（小雨決行）

テント村、高瀬銘茶などの販売、芝スキーで遊
ぼう、綿菓子プレゼント

ノスタルジックカーパレード、
小学生相撲大会、お釈迦様と象
のパレード、バルーンパフォー
マンス、各種バザーなど

茶畑ろ～どウォーク、タケノコ
掘り体験、新茶摘み体験、お茶席、
新茶販売、各種バザーなど

２～１０人（先着順）

県道登山口から山上駐車場まで
午前９時～午後２時

上り　午前９時～午後１時３０分（約２０分間隔）　　　
下り　約２０分ごとに随時 最終便午後３時予定

午前10時50分までに仁尾
町文化会館へ
催行２日前の木曜日午後５
時までに電話でお申込みく
ださい

※食事代、ガイド料を含む（当日集金）

中学生以上 ２，０００円
小学生　    １，０００円

県警音楽隊、諶之丞寸劇、いやだに神農太
鼓、ゆるキャラショー、上杉香緒里歌謡シ
ョー、花火大会など

バルーンショー、カラオケ大会、蒼竜神マ
ヴェル、「mimika」ライブ、大抽選会など

浦島太郎や乙姫と記念撮影、マーガレットの苗
プレゼント (先着７００名 )

4日

5日

利用人数

区 間
時 間

運行時間

集合場所

申し込み

料 金

車両通行止め（自転車を含む）

紫雲出
山頂

（山上駐車場）（登山口）

至箱・積至生里

至詫間至仁尾町

県
道
紫
雲
出
山
線（
232
号
線
）〒

大
浜
漁
港

県
道
大
浜
仁
尾
線（
234
号
線
） 大浜小学校

市道大浜9号線

〈付近略図〉

車両通行止め区間

大浜臨時駐車場
バス乗り場

完全
予約制

お茶の里
みなかみ
  春一番！

参加者の
声

N
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