
 

 『認知症予防の生活習慣』 

～未来の自分
わたし

へのプレゼント～ 

認知症全体の 7割を占めるアルツハイマー型認知症は、潜伏期が長いことがわかっており、早期に予防を始め

ることが効果的です。無理せず自分のペースで楽しく認知症を予防しましょう！ 

 

地中海食は認知症を予防する 

認知症予防に効果があるといわれている地中海食は、青魚を多く

摂取します。青魚は脳に効果がある DPAや EPAが多く含まれ

ています。また、オリーブオイルにはオメガ3が多く含まれます。

抗酸化作用のある赤ワインの摂取も地中海食の特徴です。 

食事はバランスよく、種類の多い食事で多くの栄養素を摂るよう

心がけましょう！ 

耳と目から認知症を予防する 

耳や目は、情報収集に大きな役割を果たす感覚器官です。目や耳が悪くなると外出の頻度が

少なくなり、他者との交流も減り社会的孤立や意欲減退の危険も高くなります。脳への刺激が少

なくなると認知症の危険が高まります。補聴器やメガネを活用しましょう！ 

 

睡眠が脳をリフレッシュする 

睡眠時間には個人差があり、一律に時間を決めることはできませんが、老年期では 6時間半から

７時間の睡眠時間が、最も認知症になりにくいというデータがあります。睡眠時間が長い人は、

活動の低下から社会参加が少なくなったり、動かないことで身体機能が低下する危険性があるた

めです。日中の活動と運動が、夜間の質のよい睡眠には必要です。 

 

運動不足は認知症の危険因子 

運動不足は認知症の危険因子である糖尿病・高血圧・肥満のリスクも高める

要因です。少し汗をかく程度の運有酸素運動を週３回位行いましょう！ 

「コグニサイズ」は運動と認知課題を同時に行うことで、認知症を予防する

効果が期待できます。(例：足ふみをしながら数字を数え、３の倍数で手を叩

く。歩きながらしりとりをする。など) 

どのような運動でもいいので、楽しんで続けられる運動を見つけましょう！  

 

 

人と積極的に交流することは、認知症予防に効果的 

人とコミュニケーションをとることで脳は活性化します。人との関わりは楽しんで積極

的に行いましょう！ 

毎日人と会っている人は、誰とも会わない人に比べ認知症の発症が 43％も少ないとい

うデータがあります。人との交流は、ストレス軽減や脳機能の活性化に良い影響を与え

ることが分かっています。人とのつながりを大切に過ごしましょう！ 


