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みんなで知ろう ! 認知症
ー安心して住み続けられる三豊市へー

認知症は、記憶することは苦手になっても、一度に全てのことができなくなる病気ではありません。WHO（世界保
健機関）は 9月 21日を「世界アルツハイマーデー」と定め、認知症の理解と認識を高めるための普及活動を行って
います。認知症の人が自分らしく前向きに、認知症とともに生きていくために何が必要か考えてみませんか？

正
し
い
理
解
と

　
　
心
に
寄
り
添
う
サ
ポ
ー
ト
を

病
院
を
受
診
す
る
こ
と
に
つ
い
て

不
安
は
あ
り
ま
し
た
か
？

家
族
に
勧
め
ら
れ
て
病
院
を
受
診
し

ま
し
た
。
診
断
後
は
、
こ
の
先
ど
う
な

る
の
か
不
安
で
し
た
。

ま
さ
か
自
分
が
…
…
と
も
思
い
ま
し

た
。
で
も
、
今
は
家
族
の
お
か
げ
で
早

く
気
付
け
て
良
か
っ
た
と
思
っ
て
い
ま

す
。

診
断
後
の
生
活
に

変
化
は
あ
り
ま
し
た
か
？

病
気
の
こ
と
を
家
族
や
周
り
の
人
に

伝
え
ま
し
た
。
そ
う
し
た
ら
だ
い
ぶ
す

っ
き
り
し
ま
し
た
。
で
も
、
地
域
の
行

事
に
参
加
し
た
と
き
「
あ
の
人
は
認
知

症
だ
か
ら
、何
言
う
て
も
分
か
ら
ん
わ
」

と
言
っ
て
無
視
さ
れ
た
こ
と
が
あ
っ
て

辛
か
っ
た
で
す
。
こ
う
し
た
認
知
症
へ

の
偏
見
は
な
く
し
て
ほ
し
い
で
す
。

周
り
の
人
の
サ
ポ
ー
ト
は

あ
り
ま
す
か
？

自
分
が
何
か
忘
れ
た
と
き
に
聞
い
た

ら
、
嫌
な
顔
せ
ず
答
え
て
く
れ
ま
す
。

そ
れ
が
安
心
に
つ
な
が
り
ま
す
。
周
り

の
人
の
理
解
が
大
切
だ
と
思
い
ま
す
。

生
活
す
る
上
で
の
心
構
え
を

教
え
て
く
だ
さ
い

で
き
る
こ
と
に
目
を
向
け
て
楽
し
く

過
ご
す
よ
う
に
し
て
い
ま
す
。
花
を
植

え
る
、
庭
の
草
を
抜
く
な
ど
、
そ
う
い

っ
た
こ
と
を
楽
し
ん
で
し
て
い
ま
す
。

ま
た
、
薬
の
飲
み
忘
れ
を
防
ぐ
た
め

に
、
飲
み
物
と
一
緒
に
置
い
て
お
く
な

ど
の
工
夫
を
し
て
い
ま
す
。
で
き
る
こ

と
に
注
目
し
て
、
少
し
工
夫
を
し
て
い

ま
す
。
同
じ
思
い
を
抱
え
て
い
る
人
に

会
っ
て
話
せ
る
こ
と
も
楽
し
み
に
し
て

い
ま
す
。

認
知
症
は
誰
も
が
か
か
る
可
能
性
が
あ
る
も
の
で
す
。
自
分
だ
け
で
な
く
、
家
族
や

身
近
な
人
が
認
知
症
に
な
る
こ
と
は
、
多
く
の
人
に
と
っ
て
身
近
な
こ
と
に
な
っ
て
い

ま
す
。
認
知
症
の
人
の
意
思
が
尊
重
さ
れ
、
本
人
や
そ
の
家
族
が
住
み
慣
れ
た
地
域
で

環
境
で
自
分
ら
し
く
暮
ら
し
続
け
る
た
め
に
は
、
一
人
ひ
と
り
が
認
知
症
を
自
分
の
こ

と
と
し
て
捉
え
、
理
解
を
深
め
る
こ
と
が
必
要
で
す
。

安心して住み続けられるまちにするために

一人ひとりができること

高齢者等徘徊SOSネットワークの
協力員に登録しよう

認
知
症
サ
ポ
ー
タ
ー
養
成
講
座
で

正
し
い
知
識
を
身
に
付
け
よ
う

「
認
知
症
サ
ポ
ー
タ
ー
養
成
講
座
」
で
は
、
認
知
症

を
正
し
く
理
解
す
る
た
め
、
原
因
や
症
状
、
接
し
方
や

サ
ポ
ー
タ
ー
と
し
て
で
き
る
こ
と
な
ど
を
学
び
ま
す
。

日
時　
9
月
22
日
（
水
）、
10
月
28
日
（
木
）

　
　
　

午
前
10
時
～
11
時
30
分

場
所　
９
月
22
日

：

豊
中
町
保
健
セ
ン
タ
ー

　
　
　

10
月
28
日

：

山
本
町
保
健
セ
ン
タ
ー

対
象　
市
内
在
住
の
高
校
生
以
上
の
人

申
し
込
み
・
問
い
合
わ
せ

　
　
　

地
域
包
括
支
援
セ
ン
タ
ー

　
　
　
　

☎
73
・
３
０
２
１

　
　
　

南
部
高
齢
者
サ
ポ
ー
ト

　
　
　
　

☎
67
・
３
７
８
８

記
憶
力
や
判
断
力
が
低
下
す
る
と
、
外

出
時
に
道
を
間
違
え
た
り
、
自
分
の
家
が

分
か
ら
な
く
な
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。
行

方
不
明
に
な
っ
た
場
合
は
、
事
故
や
け
が
、

脱
水
症
状
や
空
腹
に
よ
る
衰
弱
を
引
き
起

こ
す
前
に
、
で
き
る
だ
け
早
く
発
見
す
る

こ
と
が
重
要
で
す
。

「
高
齢
者
等
徘
徊
S
O
S
ネ
ッ
ト
ワ
ー

ク
」
は
、
認
知
症
な
ど
に
よ
っ
て
行
方
不

明
に
な
っ
た
場
合
に
、
協
力
機
関
・
協
力

員
へ
の
メ
ー
ル
配
信
を
通
じ
て
、
早
期
発

見
・
早
期
保
護
を
図
る
仕
組
み
で
す
。
市

で
は
、
行
方
不
明
事
案
が
発
生
し
た
場
合

に
、
近
所
を
30
分
程
度
探
し
て
い
た
だ
け

る
協
力
員
を
募
集
し
て
い
ま
す
。
左
に
記

載
し
て
い
る
Q
R
コ
ー
ド
か
ら
登
録
で
き

ま
す
の
で
、
ご
協
力
を
お
願
い
し
ま
す
。

【協力員の登録方法】
「mitoyo_ksos@yb74.asp.cuenote.jp」
に空メールを送信、または右のQRコード
からメールを送信してください。
※ドメイン指定受信をしている場合は、「@fcyb74.asp.
cuenote.jp」および「@city.mitoyo.lg.jp」からのメールを
受信できるように設定してください。

▶地域包括支援センター　☎ 73-3021
　南部高齢者サポート　　☎ 67-3788

認知症の人を支えるために 周りの人ができること

▲受講者全員に「認知症サポー
ターカード」を交付します
※裏面には心得が記載されてい
るので、サポーターとして活動
するときに身に付けてください

▲昨年は四国学院大学香
川西高校の皆さんも受講

ご
本
人
に
お
話
を
聞
き
ま
し
た

その2

その1

協力員を募集しています

認知症の人が地域で安心して生活していくためには、周囲の人の正しい理解が必要
です。人によって差はありますが、認知症になると、もの忘れ、日付や場所のあいま
いさ、段取りの間違いなどが起こりやすくなります。しかし、わざと忘れたり間違え
たりしているわけではありませんので、注意や指摘をすることは控えましょう。大切
なことを伝えるときには、口頭で伝えた上で、紙やカレンダーに書き込むなど、関わ
り方を工夫してみましょう。一人ひとりができることを生かして生活できるようにサ
ポートしていくことが大切です。
また、社会交流や人と話をすることは、心の健康維持や認知症の進行予防に効果的
です。感染症対策をしっかりとった上で、積極的に人との交流の機会を持ちましょう。

西
香
川
病
院

認
知
症
疾
患
医
療
セ
ン
タ
ー

　
社
会
福
祉
士 

威い
の
う能
洋よ
う
い
ち一
さ
ん
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教
室
や
集
い
に
参
加
し
て
み
ま
せ
ん
か
？

脳
き
ら
り
教
室
は
、
認
知
症
予
防
の
た
め
の
取
り
組
み

や
、
認
知
症
に
な
っ
て
も
安
心
し
て
生
活
す
る
こ
と

が
で
き
る
情
報
を
お
届
け
す
る
教
室
で
す
。
毎
月
、
脳
を

活
性
化
さ
せ
る
簡
単
な
体
操
や
、
専
門
家
か
ら
認
知
症
の

知
識
を
学
べ
ま
す
。
一
緒
に
楽
し
く
活
動
を
し
て
み
ま
せ

ん
か
？

も
の
忘
れ
の

不
安
や
介

護
の
こ
と
な
ど

一
人
で
悩
ん
で

い
ま
せ
ん
か
？
本
人
や
家
族
同
士

で
意
見
交
換
や
相
談
し
合
う
な
ど

自
由
に
語
り
合
い
ま
せ
ん
か
。

認
知
症
の
普
及
啓
発
活
動
の

一
環
と
し
て
、
子
ど
も
向

け
の
本
か
ら
、
知
識
本
、
認
知
症

の
本
人
が
書
い
た
随
筆
な
ど
、
関

連
図
書
の
展
示
を
行
う
予
定
で
す
。

ぜ
ひ
足
を
運
ん
で
み
て
く
だ
さ
い
。

日
時　
10
月
頃
に
開
催
予
定

で
す
。

※
詳
細
は
市
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ

　

な
ど
で
お
知
ら
せ
し
ま
す
。

場
所　
み
と
よ
未
来
図
書
館

認
知
症
が
気
に
な
る
人
や
認
知
症

の
人
と
そ
の
家
族
、
地
域
の
人

な
ど
、
誰
も
が
気
軽
に
集
え
る
場
所

で
す
。
医
療
や
介
護
の
専
門
職
の
ス

タ
ッ
フ
が
常
駐
し
て
お
り
、
気
に
な

る
こ
と
な
ど
を
相
談
す
る
こ
と
も
で

き
ま
す
。

認
知
症
の
理
解
を
深
め
る
き
っ
か

け
と
し
て
、
ま
た
自
分
自
身
が
楽
し

む
た
め
に
、
ま
ず
は
気
軽
に
参
加
し

て
み
ま
せ
ん
か
？

日
時　
毎
月
数
回

　
　
　

午
後
１
時
～
３
時
の
う
ち

　
　
　

１
時
間
程
度

※
詳
し
い
日
時
は
、
24
ペ
ー
ジ
に

掲
載
し
て
い
ま
す
。

料
金　
1
0
0
円
～

※
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症

予
防
の
た
め
、
事
前
申
込
が
必

要
で
す
。

※
行
事
は
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
拡
大
防
止
の
た
め
、
中
止
す
る
可
能
性
が
あ
り
ま
す
。
問
い
合
わ
せ
先
に
ご
確
認
く
だ
さ
い
。

日
時　
5
月
～
2
月
ま
で
の
各
町
月
１
回

　
　
　

午
後
１
時
30
分
～
３
時

※
詳
し
い
日
時
は
、
25
ペ
ー
ジ
に
掲
載
し
て
い
ま
す
。

対
象　
お
お
む
ね
65
歳
以
上
の
人

　
　
　
（
40
歳
か
ら
参
加
で
き
る
講
座
も
あ
り
ま
す
）

オレンジかふぇ

▲今年度から始まった「懐かしの曲を聴いて
若返ろう♪」では、ダンスや楽器演奏を鑑賞

▲参加者の西
にしやま

山 幸
みゆき

さん

協力：西香川病院認知症疾患医療センター

外に出ると気分転換
になりますし、教室
では生活に役立つこ
とも学べますよ

認知症の本人と家族のつどい認知症の書籍企画展示

脳きらり教室

▲三豊市介護予防レンジ
ャー「頭使うんジャー」

▶申し込み・問い合わせ　地域包括支援センター　☎73–3021／南部高齢者サポート　☎67–3788

始めよう！認知症予防のための生活習慣
糖尿病、高血圧などの生活習慣病を予防す
ることは、認知症の予防にもつながります。
１日３食、規則正しくバランスの良い食事を
取ること、運動で健康な生活を心がけましょ
う。また、趣味などの楽しみや人との関わり
をもつことで脳の活性化を促すことも効果
的です。
※人と会って話すときは、マスクの着用や
人と十分な距離をとる（できるだけ２ｍ）
などの感染予防対策をしましょう。

“自分らしさを保つポイント”
・おいしいと思える感覚を大切にする
・バランスよく食べる

・運動を楽しむ
・散歩などで景色を楽しむ

・人と会えなくても電話や 
  テレビ電話を利用して交流する

・自分に合った睡眠時間を確保する

コグニサイズで
認知症予防＆運動不足解消！

コグニサイズとは、頭と
体を同時に使う認知症予防
を目的とした運動プログラ
ムです。楽しみながら行う
ことで脳が活性化するので、
できなくても問題ありませ
ん。皆さんもチャレンジし
てみてください！

①立って足踏み ＋ 手拍子

②座って足踏み ＋ 手拍子

足踏みしながら、回数を数える 4の倍数（4・8・12…）で手をたたく
•	「30」まで続けましょう。
•	 3 の倍数、5の倍数など数を変えてやってみましょう。	
歩きが不安定な人や転んだことのある人は、無理せずいすに座って行いましょう。

足踏みしながら、回数を数える 3の倍数（3・6・9…）で手をたたく
・「30」まで続けましょう。
・慣れてきたら、手を大きく振りましょう。
・4の倍数、5の倍数など数を変えてやってみましょう。

日
時　
９
月
29
日（
水
）、

　
　
　

11
月
29
日（
月
）

　
　
　

午
前
10
時
～
11
時

場
所　
豊
中
町
保
健
セ
ン
タ
ー

対
象　
認
知
症
の
本
人
と
家
族

※
前
日
ま
で
に
申
し
込
み
が

 

必
要

ポイント

ポイント

食 事

運 動

睡 眠

交 流

参
加
者
か
ら
は
「
新
し

い
友
だ
ち
が
で
き
て
楽

し
い
」「
相
談
で
き
る
の

で
心
強
い
」
と
い
う
声

が
届
い
て
い
ま
す
！

1

1

2

2

3

3

4

みんなで知ろう ! 認知症

交
流
の
場
が
あ
り
ま
す

出典：在宅活動ガイド 2020コグニパック
　　　（国立長寿医療研究センター）
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