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MCI(軽慮認知障害 )を知って1晴すか ?
長引いたコロ十禍によι

l、 体の衰えだlfでなく、脳力の衰え(7じイ′ι)の

相談も増えてきてい春す。
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テーターよι
I、 現在Iき7人に1人、2025年に|オ5人に,人が認贅D症になる

というI′スクがあιl春す。ス、75歳を過ぎるこ一気に有病率が上がるとい

うテーターも出ています。認贅D症こいう脳の病気になってしまうこ回復|き

難しいです。

ただしMCI(軽度認知障害)の時点ならlず、認知症になるのを先延lずしに

したι
l、 回復傾向になるここができるこ言われていきす。今回、エーザイが作った新栞(じカネマ7)も

早期に使わないこ効果がないこいう状況です。
MCiこ lき、認贅n機能に障害が出ているものの、自立した日常生活が送れている状況の事です。

物忘れが増えた、出かlfる等意欲がなくなってきた、身なιlをかきわなくなったなどの状態です。家族
やな人、民生委員など身近な人が「あれ、おかしいな?」こ感じた時が大事です。認贅n症発症Iき、生活
習慣病も主な原国であることがわかってき春した。
でIき ?予防ってごうすればいいの?についてIき吟裏面に記載していきす。

毎年9月措「世界7fLツ′、イマー日間」
枚有市では、オじンジガーテニング7ロジェク
トで、オレンジ色の花を植えて、「認贅D症に

なっても、暮らしやすいまちを皆でつくってい
こう」活動をしています。

美郷会でも、事務所西側にオレンジ色の花を
■ランターに植えてい春す。
皆様も、オレンジ色の花を植えて住みよいき
ちの協力を fr

祠 サ諸卜導熟ザ厖聰 をご存じですか?

巽冬 守董―琳‐坤こIき、何か特
=uな

ことをする

人で1きなく、認知症を正しく理解し、認贅n症の人や

家族を温かく見守る応援者です。自分のできる範日
で活動し、自分自身の問題として認識し、学んだ知
識を伝え、認贅n症の人やその家族の気持ちを理解し

ようこ努めるサポーターのここです。

T鼈 髯炒―ぐ中饒 ■こIき、認紫n症につ

いて正しいまn識を持ち認表n症の方やその家族を応

援し、誰もが安心して暮らしやすい地域を作るため

に認知症についての理解を深めて頂く講座です。

地域の集会所や学校等での開催も行っておι勝す

ので、詳細Iき美郷会春で問い合わせください。



【闇CIの予防を ζ3日端室にならないように毎轟の取離l組みが大切 !!l

・生活習慣病のコントロー′L。 (高血圧、脂質異常症、特に糖尿病IきIIスクが高いのでしっから1コントロー
′ιしきしょう)特定検診を受lfる、定期的受診を怠らない。
・認知症に1き、治るものもあι勝す。硬膜下血腫や水頭症、内分議疾患などがあι勝す。認景n症こ同じ
ような症状があるので、かかιlつlt医や専門医に受診して榛査を受lfることが大事です。
・有酸素運動が効果的こ言われていきす。ウオーキングや、汗|ずむ程度の運動をし春しょう。歩幅が狭
くなってきたら認知機能低下の要注意信号です。有酸素運動だlfでなく、筋カアッ7運動(片足立ち
や軽いスクリット運動)を取ιl入れ春しょう。
ボ ランスのこれた食事を。タンパク質(肉や魚など)は片手にのる位の量を。炭水化物や糖質も適度
に。野菜勝しっかιl摂ιI春しょう。減塩を心がIfて。色々な食品を摂るようにIふがけ参しょう。
・他者この交流憾太事。地域の集春ι贈サロン、シエア会には積極的に参カロを。人こおしゃべιlする事
は効果的です。集きιIの場でコグニサイス(頭こ体を2つの事を同時に使う)を取ιl入れて、脳卜しに努
め春しょう。
・不眠Iき認紫n症の発症IIスクを高め春す。腫眠時間が5-8時間未満の人は認知症になιlにくいしいう
テーターがあιl審す。お昼寝は30分以内にしましょう。
・脳Iオ怠lf者なので、常に刺激を与えきしょう。散歩道を変えてみる、いつもの買物先
のスーパーを変えてみる。面倒くさいは脳の敵。いくつになっても、好奇心を持ち続lf

ましょう。

介護保険制度の市の現状について
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でも皆さんの納めている介護保険料 (税金)カ
きた現状では、7ランを立てるケアマネジャーこ支援を行うへfιパーが不足していきす。本当
に必要な方に利用してもらうことが大tnなので、自分でできるのに掃除がしたごいから、な達
こ一緒にテイに行きたいから等でのサービス利用はよくあ‖春せん。なぜなら自分でできるの
にしなくなるこ、本当にできなくなってし春うのが高齢期の特徴です。自分で生活を行える、
散歩が出来るなど:き素晴らしいこここ自信をもちましょう r

R5。 9。 10(土 )あけぼのみごιl会にて
1きなきるレンタfLサービスのスタッフに防犯設備士の資格を持った方がおι

l、

賄JE対策の話をクイス形式で楽しく教えてもらいきした。
こても役立つ内容で賄IE意識も高きる様な講座でした。今後も地域での講座を
行ってくれるこの事なので、他の地域の集春ιIで希望されるこきは、美郷会春で

連絡を下さい。

ンター美郷会の役割
:護師・ケアマネジャー (2名 )・ 事務員の7名で業務を行ってい

:す。状況に応じ、必要な機関こ連携も取ιlます。社会福祉士

1は、権利擁護関係 (後見制度など)、 消費者徹害・虐待対応。主任ケアマネジャーlき、ケアマネジャーの支援や介護医療の

11連携など。看護師|き、地域への出前講座や健康指導、介護予防教室開催や広報。ケアマネジャーは、介護予防ケ77ラン
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気づくJ地域づぐ‖会識 地域や事業所この懇議会や勉強会などを行ってい春硯
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