
認知樟を予防し馨しsろ
生活習慣の阜撮君主著と皐揖封蕗が大切です

躍盤塞雪塑整理霊園
有酸素運重量ま脳血流を増やし、 2艶活性イ民せます。
手軽にできるウォ』キングがお勧めです。
ウォーキングをしない人と比べると、 3～4普認知症にかかりにくい
デー空があります。（健庫長寿医療包ノ宝」2年間遺跡調劃
他に、水泳、ジョギンタなどがおすすめです。

鞭暢鶴暫費彊

－ピ安ミンE..ピヨ2~ンc ..βカロチンがき事く含まれるもの @ （カボチャーにんじん，キャベツーいちごーキウイフルーツなど）

.. OHA•EPAが多く含まれるもの
（まぐろ・力、つお・あじなどの青魚やえごま・くるみなど）

・ポリフェノーjしを多く含む食品
（赤ワインRコーヒー・イチゴ・バナナー桃など）
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サーヲ）［.，活動、江戸川区の
介護予防事業に積極的！こ参加
しましょう。

ム糊欄間信
・旅行の計画を立てる
．料理の手順を考える
． パソコンの作業
・日記をつける
－ 自分でできることは自分でー～
彊 趣味をもっ d馳岱 一
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判断，理欝fJが嚢え曇
意態お噂〈替号 I 事ぬ意耗がむを：い

時間・場F肋fit>1J•毎郁1
目的鵡＇G)／...が
謹1Jl＇わか均等い
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A柄が衰弱号
イ弓イ弓！富豪器

不噴躍が強引

い〈っか鑑定跡事るごとが高れ，.
認知擦が揺れれ善訪



揺鱒傭広帯曇~
紅白；.~き替億隷抱鴫梶番街？

値段細胞が航曹長馨~＼鍾己確t# :
新しいことが覚えられない
今日がいつなのかかわらない
ものごとを考えたり、判断する力が低下する
仕事や家事の手際が悪くなる
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綿棒糟事：骨塩I持者車種捧
イライラする場面が多くなる

誰もいないのに誰かいると主張する
自分のものを誰かに盗まれたと主張する
目的が無いのに屋外に出て歩き回る
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｛可らかの認知症の症状がある
高齢者！ま、都内｜こ約32'1人（6~
歳以上人口の約12.5%）と見込
まれています。

＊とうきょラ認知1童ナ~より

もの志杭の自覚｛之君λ、
事官

一「一~砿￥r=
一一一一通常生活（~支援吾妻言こし、一一一司目

る
もの志れ！こ自分で対処でき租，、

もの忘れ祖語］f~一色
置き新宿職事1るなど 一
号懸のす陛費接訟る

症状｛ま進j乱4い

日常生活に支障がない
一一一時四一一一＂－明一目町田町一一一戸セ宍寸時申一司

もの忘れに自分で対処できる
山一一一…時よみふ持品ぷ仏い吋明日時間叫吋~－~＝·剖ふ一明町伊叩伽問符吋吋組句

臨主権擁町
認知症の原因の疾患によって治療方法は異なります，根治することは
できな〈ても、進行を遅らせることなどの症状が軽いうちに対処をすること
で効果が期待できます。皐めに受診をすることが大切です幼

。慢性硬底下血腫
O正常Bヲ陣症

。脳題露
。レピーlj＼体病


