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認知症予防につながる生活習慣

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、日常生活や
社会生活が営めなくなる状態をいいます。

　高齢化が進むなか、認知症の人は、2025年には約７００万人に増加すると言われています。健康寿命の延伸によい生活習慣は、認知症予防にも良いと考えられています。また、脳の血流促進や動脈硬化を防ぐ生活習慣も認知症予防につながります。生活習慣について、見直してみましょう。
 (
食事
) (
運動
)
 (
食べ過ぎず、腹八分目。
バランスよく食べましょう。
動脈硬化を防ぐ食事
が良いでし
ょう。
青背魚に多く含まれるＤＨＡやＥＰＡ
には、ＬＤＬコレステロールや中性脂肪を
減らす働きがあります。
野菜や海藻類で食物繊維も忘れずに。
　よく噛むことも、脳を活性化させます。
かみ合わせをチェックしましょう。
) (
こまめに動くことが大切
。
週に２～
3
回、
30
分程度の有酸素運動がおすすめ。ウォーキングのように無理なく、継続できる運動がよいでしょう。有酸素運動は、酸素を体内に取り込むことで、脳の血流が増加し、脳に新鮮な酸素を含んだ血液が送り込まれます。
)　


　		

	
	



 (
睡眠
)	
 (
夜は、
6
～
8
時間の睡眠がよいでしょう。適切な睡眠時間を維持しましょう。
お昼寝は、
30
分以内で、眠り過ぎないこと
。
)


 (
動脈硬化につながるので、お勧めしません。認知機能の低下を
招きやすいと言われています。
) (
タバコ
)



[image: http://kids.wanpug.com/illust/illust3680.png]このほかにも、外に出て人と会うこと、会話を楽しんだり、趣味を楽しんだり、地域活動に参加したり、新しい習い事を始めたりといった、
余暇活動は、脳によい刺激を与えてくれます。
認知症予防には、生活習慣病の予防と治療が大切
糖尿病
[image: http://kids.wanpug.com/illust/illust3772.png]インスリンの分泌低下やインスリン抵抗性によって、血液中のブドウ糖を処理しきれなくなると、高血糖状態となり、脳神経や脳血管に障害が起こりやすくなります。
高血圧　　血圧が高い状態が続くと強い圧力がかかるため、血管が傷みます。
脂質異常症
　血液中に中性脂肪やコレステロールが増えて血管内に貯まると、血管内が狭くなり、血流がもろくなったり、血流が悪くなります。
　　　　　　　　　　　　　　　　動脈硬化が進行する
　脳卒中の原因となる（脳梗塞・脳出血・くも膜下出血・一過性脳虚血発作の総称）


脳血管障害により、　認知症のリスクが高まる
[image: http://kids.wanpug.com/illust/illust2163.png]


物忘れが気になったら、
できるだけ早く専門医を受診しましょう

　もの忘れが老化現象によるものか、認知症の初期症状なのかを鑑別するのは、
非常に難しいと言われています。大切なのは、早期発見、早期診断、早期治療。
[image: http://kids.wanpug.com/illust/illust1657.png]　初期であればあるほど、進行スピードを遅らせる治療の効果は高いといわれており、家族の気づきや対処が重要になります。
　家族だから気づける小さな違和感、
以前と比べて何かがおかしいというときには、
専門医を受診しましょう。
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