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◎認知症を予防する食事◎ 

認知症の最大の危険因子は加齢です。日本の認知症の

人の数は２０１２（平成２４）年で約４６２万人、軽度認知障害

と推計される約４００万人と合わせると、６５歳以上高齢者

の約４人に１人が認知症の人又はその予備群とも言われて

います。また、この数は高齢化の進展に伴いさらに増加が

見込まれており、厚労省の新たな推計によると、いわゆる団

塊の世代が７５歳以上となる２０２５（平成３７）年には認知

症の人は約７００万人前後になり、６５歳以上の高齢者に対

する割合は現状の約７人に１人から約５人に１人に上昇す

る見込みです。 

また、６５歳未満で発症した認知症は、若年性認知症と

呼ばれ、平均発症年齢が５１歳と働き盛りなのが特徴です。 

認知症の原因で最も多いのはアルツハイマー病（約

60％）ですが、若年性認知症の場合は、脳卒中のあとにお

こる脳血管性認知症が多く、原因の４０％を占めます。 

参考：厚生労働省（認知症施策推進総合戦略：新オレ

ンジプラン、みんなのメンタルヘルス）、大阪府後期
高齢者医療広域連合作成「元気高齢者のための健康長

寿ガイドブック」、青栁幸利「やってはいけないウォ
ーキング」SB 新書、国立長寿医療研究センター認知症

予防マニュアル、きょうの健康 2016．12 

 

認知症とは「生後いったん正常に発達した種々の精神機能が慢

性的に減退・消失することで、日常生活・社会生活を営めない状

態」をいいます。つまり、後天的原因により生じる知能の障害である

点で、知的障害(精神遅滞)とは異なるのです。日本の認知症の患

者は、６５歳以上の高齢者の約７人に１人と推計されています。 

 認知症は進行性の病気で、今はまだ根本的な治療法はなく、薬では進行を遅らせることしかできません。そのため、認知症は

予防が大切です。認知症になる前の、正常と認知症との中間の状態を軽度認知障害(MCI：Mild Cognitive Impairment)と呼びま

す。もしも軽度認知障害になっても、その状態をできるだけ長く維持し、認知症に移行しないようにすることが大切です。  

◎増加する認知症◎ 

「運動と病気との関係」について、群馬県中之条町の 65 歳以上の住民５０００人を対象に１５年間追跡調査し導かれた報告

があります（中之条研究）。これによると、下図②に示すとおり、１日５０００歩と中強度運動（なんとか会話ができる程度の早歩

き）７．５分を組み合わせた身体活動をしている人は、認知症の発生率が、これより身体活動が低い人に比べて圧倒的に下が

っていました。また、認知症だけでなく、がんや高血圧など多様な病気の予防にもつながりますので、積極的に歩きましょう。  

 

◎大友式認知症予測テスト◎ 確認してみましょう！ 

◎認知症を予防する運動◎ 

◎認知症を予防する簡単な活動◎ 

思考力を多く使う活動は認知症予防に効果があります。 

採点法 ほとんどない＝０点 時々ある＝１点  頻繁にある＝２点 点数  

①「 4000歩＋5分」生活  

要支援・要介護の人、うつ病の人がほとんど見られな

い。 

②「 5000歩＋7.5分」生活  

認知症、心疾患、脳卒中の発生率が下がる。 

③「 7000歩＋15分」生活  

がん、動脈硬化、骨粗鬆症の発症率が下がる。 

④「 8000歩＋20分」生活  

高血圧症、糖尿病の発症率が下がる。 

⑤「 10000歩＋30分」生活  

メタボリック症候群の予防  

やりすぎは禁物。 運動が強すぎると免疫力が下がってしま

い、病気になりやすくなる。 

注）「  4000歩＋5分」=「1日4000歩」と「中強度運動5分」の組合

せ。  

「中強度運動」= なんとか会話ができる程度の早歩き。 


