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 認知症になっても安心して暮らすために

 認知症ってなぁに？

　今や認知症は身近なものとなり、誰もが何らかのかたちで関わる可能性があります。
今もし身近な人や親、自分が認知症になったら・・・。
そんなことが心配になることはありませんか？
　・症状が出た時どうすればよいのか？
　・家族はどうしたらよいのか？
　・困ったときの相談はどこにすればよいのか？

　このガイドブックは、上記のような認知症の方とそのご家族の不安を少しでも
軽くできるように、認知症の進行状況に応じて、どのようなサービスや支援が利
用できるのかをまとめたものです。
　また、認知症について正しい知識を持つことで、認知症になっても住み慣れた
地域で「安心して自分らしい」生活を送れるよう、市民の皆様にご活用いただき
たいと考えて作成しました。

　「認知症」は、何らかの原因で脳細胞が障害を受けることで、脳の働きが低下し、物事を認
識したり、記憶したり、判断したりする力が弱くなり、社会生活に支障が出る状態のことです。

　６５歳以上の人口がほぼピークを迎える２０４０年（令和２５年）には、認知症の人は、
６８４万人、２０６０年（令和４５年）には、６４５万人に達し、高齢者の17.7％（５．６人に１人）
なるとされています。
　また、２０６０年（令和４５年）には、認知症か、その前段階の「軽度認知障害（MCI）になる高齢
者の合計は、１２７７万人（認知症：６４５万人、MCI：６３２万人）で、高齢者の２．８人に１人に
あたります。　軽度認知機能障害（MCI）については、P2に詳しい説明があります。

高齢者に対する軽度認知障害＋認知症の人の人数

2022年

4人に1人
2040年

3人に1人
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 「もの忘れ」と「認知症」はどう違う？

 軽度認知障害（ ＭＣＩ）って何？

　加齢によるもの忘れは、覚えていたことを思い出すまでに時間がかかるようになるために現
れる症状です。認知症によるもの忘れは、新しいことを記憶する力が弱くなるために現れる症
状です。症状の例としては、次のようなものがあります。

（「厚生労働省生活習慣予防のための健康情報サイト」より一部引用）」

　もの忘れが主な症状ですが、日常生活への影響はほとんどなく、認知症とは診断できない状
態で、正常と認知症の中間の状態を言います。
　記憶力の低下があり、もの忘れの自覚があっても、その他認知機能低下による明らかな障害
は見られず、日常生活への影響がないかあっても軽度なものである場合です。
　この軽度認知障害の人は、年間で 10％～ 15％が認知症に移行すると言われており、認知症

の前段階と考えられています。
　この段階で、医療機関を受診し適切な治療を行うことや、適切な対策を講じる
ことで、認知症への移行を防ぐ・遅らせることにつながります。

　もの忘れが気になったら、早めにかかりつけ医や地域包括支援センターなどの
専門家に相談しましょう。
　もの忘れだけで医療機関にかかるのは気が引けるという方は、年に一度の健康
診査（特定健診・後期高齢者健診等）を受診し、その際にご相談されることをお
勧めします。医療機関に早めに相談して、認知症への移行を防ぎましょう。

加齢によるもの忘れと認知症によるもの忘れの例
忘れて何度も同じこと
を聞くが、忘れた自覚
がある

忘れて何度も同じこと
を聞き、聞いた事実を
覚えておらず、もの忘
れの自覚がない

食事をしたことは覚え
ているが、何を食べた
か忘れる

食事をしたこと自体を
忘れてしまい、「食べて
いない」と言う

物をどこかにしまった
ことは覚えているが、
どこにしまったか思い
出せない

物をどこかにしまい忘
れ、頻繁に探している。
誰かに盗まれたと言う
こともある

時間や場所の感覚や、
人との関係性はわかる

時間や場所、人との関
係性がわからなくなる

こんにちは。
お元気？

こんにちは。
お隣の○○さん

私の家に勝手に
上がり込んで、
あなたはどなた？

あなたの息子
ですけど。

最近…
もの忘れが… さっき何

食べたっけ？
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アルツハイマー型認知症アルツハイマー型認知症

レビー小体型認知症

脳血管性認知症

前頭側頭型認知症

若年性認知症若年性認知症
65 歳未満で発症した認知症。頭部外傷・感染症・脳腫瘍など原因が多様で
あるという特徴がある。若年性認知症の方が利用できる制度は P34 参照

5  認知症には種類があるの？
　認知症は、脳の病気等によって引き起こされ、その原因によって
大きく 4 つのタイプに分けられます。

認知症の中で最も多いタイプです。
脳の細胞の働きが少しずつ低下
し、脳全体が徐々に縮んでいく
ことで起こる認知症です。

脳の細胞に特殊なたん
ぱ く 質 が た ま っ た レ
ビー小体が現れること
で、脳の働きを低下さ
せて起こる認知症です。

脳の血管が詰まる・切れるなどで、その部
分の脳細胞の機能が
低下することで起こ
る認知症です。

脳細胞の働きが少しず
つ低下していき、中で
も前頭葉と側頭葉が目
立って縮むことで起こ
る認知症です。

・もの忘れから始まり、徐々に進行。
・判断が難しくなる。
・時間・場所・人物等の認識ができなくなる。
・事実とは異なることを話す。
・道に迷うなど

・脳卒中等で脳の血管が詰まる・破れる事
  を繰り返すたびに段階的に進行する。
・人格や判断力は保たれている事が多い。
・感情のコントロールがしづらいなど

・実際には存在しない人や小動物が見える
  等の幻視が現れる。
・パーキンソン症状（手足の震えや、姿勢
  が前傾になり動作や歩行が
  ぎこちなくなる）が現れる。
・日や時間により、症状の変動
  が大きい。

・�万引きや交通違反など社会的ルールが守
  れない行動が現れることがある。
・決まった行動を繰り返す。
・性格が変わったように見える。
・�自分勝手な発言や行動が多く
  なる。

特　徴

特　徴

特　徴

特　徴
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6  認知症と似た症状をおこす病気は？
　前頁で示した主な認知症以外にも、以下のような認知症と同様の症状が現れる病気がありま
す。病気の治療をすることで認知症の症状が軽減する場合もあるので、主治医の先生に認知機
能低下以外の症状や日常生活状況等を含めて伝え、相談しましょう。

・適量以上のアルコールを常習的に飲酒し
  ている場合に起こる。
・認知機能が低下する傾向があり、脳の萎
  縮や神経細胞の減少が現れることもある。
・断酒することが
  治療の基本。

・原因となる病気がないにも関わらず、脳
  の中心部にある脳室に髄液が過剰に溜ま
  り、脳を圧迫してしまう病気。
・�認知症、歩行障害、尿失禁が主症状。
・ＭＲＩで発見でき、
  手術により認知機
  能も回復する。

・悪性貧血や胃や腸の切除などでビタミン
  Ｂ１２が欠乏することで起こる。
・神経障害や集中力の低下、無気力、妄想、
  記憶障害を伴う意識の混濁や認知症症状
  が現れることが
  ある。
・早期にビタミン
  Ｂ１２を補充す
  ることにより回
  復する。

・甲状腺の機能が低下することにより起こる。
・集中力低下や記憶障害、うとうとしてい
  るように見える意識障害、幻覚や妄想な
  どが起こることもある。
・血液検査で発見
  でき、早期に治
  療すれば回復す
  る。

・頭部を強く打撲することで、頭蓋骨と脳
  の間の隙間に血液が溜まり脳を圧迫し、
  認知機能の低下や神経症状が現れる。
・ＣＴやＭＲＩで発見でき、早期に手術で
  血の塊を除去すれば、認知機能も速やか
  に改善する。

・気分が沈む、食欲不振、眠れないといっ
  た症状の他に、記憶力や判断力が低下す
  るといった認知症に似た症状が現れるこ
  とがある。本人
  には、もの忘れ
  の自覚がある。
・早期に内服など
  の治療を受ける
  ことで、もの忘
  れが回復する。

アルコール関連障害アルコール関連障害

正常圧水頭症正常圧水頭症

ビタミンＢ12欠乏症ビタミンＢ12欠乏症

甲状腺機能低下症甲状腺機能低下症

慢性硬膜下血腫慢性硬膜下血腫

高齢者のうつ病高齢者のうつ病

「認知症初期集中支援チーム員研修テキスト」（国立研究開発法人国立長寿医療研究センター発行）より一部引用
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7  「認知症」ってどんな症状が現れるの？
認知症の症状は、「中核症状」と「精神症状・行動心理症状」の大きく 2 つに分かれています。

全ての人に同じ
症状が出るわけ
ではありません。

脳の動きが低下

脳の動きが低下する事によって直接起こる基本の症状

本人がもともと持っている性格、環境、人間関係など様々な要因が絡みあって、うつ状態
や妄想のような精神症状や、日常生活への対応を困難にする行動上の問題が起こる症状

中核症状

精神症状・行動心理症状

Ｐ 7 ～ 8 に詳細説明あり

Ｐ 9 ～ 10 に詳細説明あり

性格・素質 環境・心理状態

見当識障害 実行力障害記憶障害 理解・判断力障害

8   新しい認知症観新しい認知症観（古い認知症観から新しい認知症観へ）（古い認知症観から新しい認知症観へ）

❶わがことと、向き合い、備える。
❷わかること、できることが
　豊富にある。
❸本人は声（サイン）を出せる。
　声を聴く。
❹本人が認知症バリアの中で一番
　困っている、本人なりの意味
　がある。
❺本人の人権を大切に。
　（当たり前の事）

❻本人が決める。
　（決められるように支援）
❼本人は支え手でもある。
　「ともに」ある、支え・支えられる
　つながりを。
❽認知症でも自分は自分。
　オープンに。
❾地域の一員として暮らし、
　活躍する。
➓楽しく、のびのび、あきらめず、
　希望を持って。

幻覚・妄想 せん妄不安・焦燥 うつ状態 興奮・暴力
うるさい!!バカ!!

不潔行為道に迷う
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９  認知症の方への接し方のポイントは？

後ろから声をかけない

穏やかに、はっきりした話し方で

まずは見守る
認知症の方と一定の距離を保ち、さりげ
なく様子を見守ります。近づきすぎたり、
ジロジロ見たりするのは禁物です。

声をかけるときは 1 人で
複数で取り囲むと恐怖心をあおりやす
いので、できるだけ 1 人で声をかけま
しょう。

ゆっくり、はっきりと話すように心がけ
ましょう。早口、大声、甲高い声でまく
し立ててはいけません。

余裕を持って対応する
こちらが困惑や焦りを感じていると、相
手に伝わって動揺させてしまいます。自
然な笑顔で応じましょう。

一定の距離で相手の視野に入ったところで
声をかけます。「何かお困りですか」など
がよいでしょう。唐突な声掛けは禁物です。

相手の言葉に耳を傾けてゆっくり対応
急がせたり、同時に複数の問いかけはいけ
ません。相手の言葉をゆっくり聴き、何をし
たいか相手の言葉から推測、確認しましょう。

相手と目線を合わせてやさしい口調で
小柄な方の場合は、体を低くして目線を
同じ高さにして対応します。

○認知症の方に
　接するときの心得
　～ 3 つのない～

○具体的な接し方の 7 つのポイント

❷ 急がせない ❸ 自尊心を傷つけない

認知症になるともの忘れから、日々の暮らしの中で失敗が増えてい
きます。そのため、不安がったり、落ち込んでしまったり、怒りっぽ
くなることもあり、接し方や対応に注意する必要が出てきます。

❶ 驚かせない

○「共生社会の実現を促進するための認知症基本法」（令和６年１月１日施行）
　認知症の人が尊厳を保持しつつ希望を持って暮らすことができるようにと、「認知症基
本法」が施行されました。この法律は、認知症の人を含めた国民一人一人がその個性と能
力を十分に発揮し、相互に人格と個性を尊重しつつ支えあいながら共生する活力ある社会

（＝共生社会）の実現を推進しています。地域で支え合っていくことが大切です。

　認知症になるとすべてができなくなるわけではありません。
　認知症基本法では「認知症になっても、ひとり一人がその個性と能力を十分発揮し、相互
に人格と個性を尊重しつつ、すべての人々が支え合いながら共生する活力ある社会をつくっ
ていこう」と掲げられています。認知症ご本人のお話・意見を聞くことが大切となります。
　ある若年性認知症のかたの気持ちです。「認知症になるとできないことも増えてくるが、
できることもある。心配だからとできることまで奪わないで欲しい。どんなことをてつだっ
てほしいか、認知症本人と話す機会を持ってほしい」と
　このメッセージからもわかるように「認知症になってもできることは、自分で行いたい
気持ちを大切にしていきたいですね。
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10  認知症の症状に合わせた接し方は？

１）中核症状に合わせた接し方

①記憶障害
脳の海馬という部分の働きが衰えて、さっ
き聞いたことを思い出せなくなります。

②見当識障害
時間や季節、方向の感覚が薄れます。日
付がわからなくなったり、迷子になった
り、人との関係がわからなくなります。

ごはんまだ？ 祭りはいつだっけ？

Ａ
子
さ
ん

ご
飯
は
ま
だ
か
い
？

お
か
し
い
な
。

さ
っ
き
た
く
さ
ん
食
べ
た
の
に
。

忘
れ
ち
ゃ
っ
た
か
な
？

よ
し
、
出
発
だ
！

お
義
父
さ
ん

ど
う
し
た
ん

で
す
か
？

祭
り
に
行
く
に

決
ま
っ
と
る
だ
ろ
！

は
い
よ
。

お
義
母
さ
ん

今
、
用
意
し
ま
す
ね
。

お
茶
を
飲
ん
で
待
っ
て

て
も
ら
え
ま
す
か
。

そ
う
か
！

あ
れ
？

お
義
父
さ
ん

お
祭
り
は
来
月
で
、

今
は
夜
の
２
時
だ
か
ら
寝
た

方
が
よ
く
な
い
で
す
か
？

「
さ
っ
き
食
べ
た
」と
怒
ら
ず
に
、

優
し
い
言
葉
を
か
け
て
、

う
ま
く
話
題
を
変
え
ま
し
ょ
う
。

強
く
否
定
せ
ず
、

目
で
見
て
わ
か
る
も
の
で

説
明
し
ま
し
ょ
う
。
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③実行機能障害
計画を立てて実行したり、手順通りや同
時進行で作業することが苦手になります。

④理解力・判断力障害
ものを考えて判断することに時間がかか
り、2 つ以上のことが重なるとうまく処理
出来なくなります。

洗濯機が壊れた？ お会計はいくら？

ボ
タ
ン
を
押
し
て
な
い
み
た
い
。

機
械
の
操
作
は
難
し
い
の
か

も
？

認
知
症
に
な
っ
て
も
、
出
来

る
こ
と
は
沢
山
あ
り
ま
す
。

出
来
る
こ
と
を
、
積
極
的
に

や
っ
て
も
ら
い
ま
し
ょ
う
。

お
客
さ
ん
、
あ
ん
な
に
小
銭

が
あ
る
の
に
お
札
で
支
払
お

う
と
し
て
る
な
。

お
金
を
出
す
の
が
苦
手
に

な
っ
て
る
の
か
な
？

み
か
ん
２
つ
で

２
３
０
円
で
す
。

壊
れ
て
動
か
な
い
の
。

お
義
母
さ
ん

ど
う
さ
れ
ま
し
た
？

わ
か
っ
た
わ
。

あ
り
が
と
う
。

よ
ろ
し
く
頼
む
よ
。

私
が
洗
濯
し
ま
す
か
ら
、

家
族
の
洗
濯
物
を
集
め

て
く
れ
ま
す
か
？

お
客
様よ

ろ
し
け
れ
ば
小
銭
を

一
緒
に
確
認
し
ま
す
が
、

い
か
が
で
し
ょ
う
か
？

こ
れ
で
。

認
知
症
は
計
算
や
考
え
る

こ
と
が
苦
手
に
な
り
ま
す
。

簡
単
で
わ
か
り
や
す
い
伝

え
方
や
手
助
け
を
し
ま

し
ょ
う
。

お
義
母
さ
ん

直
っ
た
み
た
い
。
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2）精神症状・行動心理症状への
　  対応方法

接し方次第でよくなることも！接し方次第でよくなることも！

こんな時どうしたらいいの？こんな時どうしたらいいの？
こんな時どうしたらいいの？こんな時どうしたらいいの？

①不安・焦燥

③興奮・暴力②道に迷う

どうしてそうするのか、その理由を考
えながら接し方を工夫すれば、症状を
和らげたり、現れないようにすること
ができます。

失敗が続き不安が募り、一人でいるこ
とを嫌がる。
イライラしてその場に
そぐわない発言や大声
を出したりする。

介助の行為をうま
く理解できず、か
えって邪魔に思え
たり、カッとなっ
た感情を抑えられ
なくなったりする。

目的が分からなくなっ
たりして、家の中や外
で歩き回る。
帰り道がわからなくな
る。

・不快な刺激をさける
  （室温・照度の調整、騒音の除去等）
・わかりやすい言葉・短い言葉で話し
  かける
・ゆっくりと穏やかな対応をする
・接する時間を増やす

・話題や状況を変えてみる
・気分転換に何か一緒にしてみる
・興奮している原因を確認し取り除く
・興奮・暴言・暴力が続く場合は医師
  に相談する

・よく歩くルートを把握しておく
・衣類や持ち物に名前や連絡先を記入
  する
・外出の理由を聞き、本人の思いにそっ
  て対応する
・携帯端末機など GPS
  システムを利用する
・ご近所や警察にあら
  かじめ本人の状況を
  説明し、一人でいる
  際は連絡してもらう
  ようにする

こんな時どうしたらいいの？こんな時どうしたらいいの？

も
ぐ

も
ぐ

あ
た
た
か
い
お
茶
で

も
い
か
が
で
す
か
？

バ
ナ
ナ
も
あ
り
ま
す
よ

うるさい!!バカ!!
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こんな時どうしたらいいの？こんな時どうしたらいいの？

こんな時どうしたらいいの？こんな時どうしたらいいの？

こんな時どうしたらいいの？こんな時どうしたらいいの？

こんな時どうしたらいいの？こんな時どうしたらいいの？

④うつ状態

⑥不潔行為

⑤幻覚・妄想

⑦せん妄

気分が沈み込んだり、ふさぎ
込んだり、悲しくなったりし
て、落ち込んだ状態が続く。

不潔な物を食べる。
便器以外の場所で排泄し
たり、排泄物を手でさわ
る。

現実にない物がある
ように視覚・聴覚・
嗅覚・触覚などで感
じる。
現実にありえないこ
とを信じ込む。

急に時間や場所がわから
なくなったりイライラし
たり、興奮する。
昼夜の生活リズムが逆転
する。

・�外出のきっかけづくりをする
  （�なじみの人に会う・好きな場所に出

かける等）
・ゆっくり話を聞く
・音楽を聴くなど、居心地の良い時間
  を作る
・散歩等の軽い運動を続ける

・本人の排泄のリズムを把握しておく
・失禁、失便しても怒らず、本人が失敗
  を隠さなくても大丈夫と安心させる
・身の回りを清潔に保つ

・否定せず安心するような声かけをする
・部屋を明るくしたり、整理整頓する
・家族や介護者が妄想の対象の場合、
  無理に関わらず、少し距離をとる
・本人の言動に動揺せず、病気として
  受け止める

・冷静に落ち着いて、話を聞く
・刺激的な音や光は避けて、静かで安
  全な環境を用意する
・脱水、睡眠不足、便秘など体調に変
  化がないかチェックする
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11 認知症を予防するためには？
　最近では認知症の予防は、原因疾患にもよりますが、一定程度可能と考えられるようになっ
てきました。
　生活習慣病と認知症の関係に関する研究も進められ、糖尿病や高血圧、脂質異常などの予防
により動脈硬化を予防することが、認知症の予防につながることもわかってきました。
　バランスのとれた食事や運動習慣をつけるなど、健康的な生活習慣をおくることで、認知症
を予防しましょう。

運動で脳の神経の成長物質
を分泌させよう

積極的に外出し、社会参加
しよう

バランスの良い食事をよく
噛んで食べよう

意識的に脳細胞を刺激しよう

1

3 4

2

・�運動すると脳の神経を成長させるタンパ
  ク質が分泌され、脳の神経細胞が活性化
・運動の中でも有酸素運動が効果的
・�脳を使いながら運動すると、脳の血流が
  増えて更に効果的

・�人と交流して、脳細胞に刺激を与えるこ
  とが大切
・�積極的に外出して、地域活動や趣味の活
  動などに参加して人と交流を

・バランスの取れた食事で生活習慣病を予
  防することが大切
・塩分摂取を控え、抗酸化作用のある食品
  を適切に摂って、動脈硬化予防
・よく噛んで食べることで、脳を刺激

・�今まで経験のない新しいことに挑戦して
  脳細胞に刺激を
  例）普段歩かない道をあえて選んで歩く
　　  新たな趣味に挑戦するなど
・�一日の終わりにその日あったことを思い
  出して書くなど、意識して記憶を呼び起
  こす

ご
り
ら
！

り
ん
ご
！
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12 認知症の方を介護している方が気をつけたいことは？

　自分の家族が「認知症」だと言われたとき、介護する方は「これからどうしたらいいのか」
ととても不安になるでしょう。
　しかし、次のような４つの心理ステップを踏んでいくうちに、徐々に認知症のことを理解し
て不安が軽減していくと言われています。この４つのステップを上手に踏んでいくためには、
認知症について学んで、深く理解していくことが大切です。

　日ごろ認知症の方を介護している、あなたの心や体の調子はいかがですか。
　「家族の介護のことを他の人に相談するのは恥ずかしい」とか「家族のことは自分が一番よ
く分かっているし介護は家族でするべきだ」、「私が介護してあげなければ」などと思って、頑
張っている方もいるかもしれません。しかし、あなたの心や体が弱ってしまったら、介護を続
けられなくなってしまいます。
　以下のような症状が続いていたら、あなたの心や体が弱っているかもしれません。一つでも
あてはまったら、一人で介護を抱えて頑張りすぎないように、こころもからだも健康を保つた
めに是非、かかりつけ医やケアマネジャー、地域包括支援センターなどにご相談ください。

１）ご家族がたどる４つの心理ステップ（認知症を受け入れるまで）

２）一人で頑張りすぎないで

第 1 ステップ
とまどい・否定

第 3 ステップ
割り切り・あきらめ

第 2 ステップ
混乱・怒り・拒絶

第 4 ステップ
理解・受容

・「年のせいかな？」「言えばできるはず」
  と普段と違う言動にとまどい、否定しよ
  うとする。
・�周囲の人に悩みを打ち明けることができ
  ずに一人で悩む。

・�「認知症だから、怒ったりイライラして
  も仕方がない」と割り切れるようになる。
・�「何度言っても改善されないのだから注
  意するのはやめよう」とあきらめられる
  ようになる。

・�他人の前ではしっかりしているが、身近
  な人には症状が強く出ることがあり、対
  応の仕方に混乱する。
・�精神的・身体的に疲労が蓄積し、認知症
  の方を拒絶しようとする。
・「何度言ってもわからない」などとイラ
  イラしたり、怒りがこみ上げる。

・�認知症に対する理解が深まって、認知症
  の方の“あるがまま“をすべて受け入れ
  られるようになる。
・�認知症の症状は同じでも、「問題」として
  捉えなくなり、介護の負担感が軽くなる。

※この４つのステップは、スムーズに進むことは難しく、時には戻ることもあります。そのような
　ご自分も受け入れてくださいね。

□寝ても疲れがとれない□寝ても疲れがとれない □頭痛・腰痛や肩こり□頭痛・腰痛や肩こり
目の疲れがある目の疲れがある

□胃腸の調子が悪い□胃腸の調子が悪い □動悸や息切れがある□動悸や息切れがある

□食欲がない□食欲がない □□よく眠れないよく眠れない □気分が落ち込んだり□気分が落ち込んだり
ゆううつになるゆううつになる

□何をするにも面倒で□何をするにも面倒で
やる気になれないやる気になれない


