
■認知症とは？

■認知症のサイン

　脳の細胞が死んでしまったり、働きが悪くなったりすることで、日常生活や社会生活、仕事などがうま
くできなくなった状態のことを言います。認知症は年のせいではなく、脳の病気なのです。

市ホームページでも、認知症のチェックができます。「自分や家族が認知症かもしれない」と感じたら、ぜひご
活用ください。携帯電話やスマートフォンで二次元コード対応の機種をお持ちの方は右の二次元コードをご
利用ください。

認知症予防について
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　高齢期は配偶者や友人との死別、仕事などの役割がなくなるなど、喪失感を抱きやす
い出来事が多いため、「うつ」状態になりやすい時期です。うつになると活動が減るため、
「閉じこもり」同様に生活が不活発となり衰弱におちいりやすく、注意が必要な病気です。

❶高齢期はうつになりやすいことを知る。
❷「うつかな」と思ったら、かかりつけ医に相談する。
❸決して放置しないで、早めに診断を受ける。

　大切にしてきた人間関係や社会での役割、体力
など、失うことの多い高齢期は「うつ」が身近な
存在になります。「うつ」になると、活動の意欲
が下がるため、衰弱の悪循環にはいりこみやすい
のです。また、病気である「うつ病」になると、
放置すると自殺の危険も生じる、決してあなどれ
ない状態におちいってしまいます。気になる症状
があったら、かかりつけ医、または心療内科、精
神科などの専門医の診察を早めに受けるようにし
ましょう。

●気持ちに変化がなくとも、からだにさまざまな異変が出るこ
とがあります。

●認知症と間違えられることがあります。

●大病のあとに発症することがあります。

配偶者・
友人との死別

定
年
退
職

子どもたちの
巣立ち

身
体
的
障
害

できていたことができなくなる

介護予防で
いきいきと

介護予防 つのポイント

介護予防で
いきいきと

介護予防 つのポイント

介
護
予
防
で
い
き
い
き
と

介
護
予
防
で
い
き
い
き
と

49



■認知症のサインに気づいたら…

認知症について

　認知症を引き起こす病気は様々です。原因となる病気によっては、治療することで、認知症の状態が改善す
ることがあります。また、うつ病など別の病気により、見せかけの認知症の症状が出ていることもあります。

　認知症を完全に予防する方法は残念ながらわかっていませんが、生活習慣病を予防、
改善することで、認知症のリスクを軽減することが可能です。また、活動的な生活を心
がけて、脳に刺激を与えることも大切です。

予防の
❶バランスよく食べましょう
塩分や脂質のとりすぎに注意して、肉や魚、野菜などバランスのとれた食事を心がけましょう。
❷体を動かす習慣をつけましょう
体を動かすことで、脳への血流が増え、脳細胞の活性化につながるといわれています。
また、ウォーキングなどの有酸素運動は肥満や生活習慣病の予防にもなります。
❸脳を活発に使う生活をしましょう
地域活動へ参加して人との交流を続けたり、趣味に打ち込むことで脳に刺激を与えましょう。

認知症を予防しよう介護予防でいきいきと

●❶認知症の原因によっては、治る認知症もあります！

　認知症を完治させる薬は現在のところありませんが、アルツハイマー病の進行を遅くする薬など、さまざま
な薬が開発されています。また、不安、不眠、妄想や幻覚などの症状は、少量の抗うつ剤や向精神病薬などで
改善することがあります。

●❷進行を遅らせる薬があります！

　初期の段階から専門家に相談することで、認知症やサービスの正しい知識を持ち、病気の経過を把握するこ
とができます。将来においても余裕ある対応につながり、新しい症状が出ても振り回されることが少なくなり
ます。また、症状が軽度なときであれば、「どのように介護をしてもらいたいか」「財産をどのように処分した
いか」など自分の意思を周囲の人たちに伝えることができます。

●❸病気と向き合う時間ができます！

3つ のメリット早期発見の
●認知症サポーター養成講座
　草津市では、「認知症があっても安心して暮らせるまちづくり」をめざし、認知症について正しく理解
した「認知症サポーター（認知症の理解者）」の養成に取り組んでいます。
　養成講座には、「草津市認知症キャラバン・メイト」が認知症に対する正しい知識と認知症の人に対す
る具体的な対応方法などを伝える指導者として、地域へ出向いています。
　ぜひとも企業や地域等での研修機会にご活用ください。

●認知症ヘルプカード
　外出時に携帯するポケットサイズのカードで、このカードを持ち歩くことにより、本人は周囲の人に助
けを求めやすくなり、また周囲の人は声をかけやすくなります。

対象となる方
（5人以上の団体等）

●住民組織（町内会、地域での各種団体の集まり、ボランティア団体など）
●企業、団体、公共サービス機関、事業所など

開 催 日 時

場　　　所

受　講　料 無料

軽度の認知症の人や自力で外出することができて道に迷う恐れのある人
無料

●認知症の人を地域ぐるみで支えましょう
　認知症の人とその家族が、これまでと同様に穏やかで安心して地域で暮らし続けるためには、みんなが
認知症についての理解を深め、地域全体で支えていくことが大切です。いつ、誰がなるかわからない認知
症ですから、「お互い様」の気持ちで、認知症の人や家族が困っていたら、それぞれが自分にできること
を協力し合って、いつまでも住み慣れた地域で安心して暮らせるようにしましょう。

認知症があっても安心して暮らせるまちづくりを…

団体等で手配・準備をお願いします。（ただし、ご
希望場所で開催できない場合もあります）

原則として、ご希望の日時に開催します。
1か月前までにご相談ください。（ただし、ご希望日
時に開催できない場合もあります）

問 合 せ 先 長寿いきがい課　長寿政策係 ☎561-2372

対象となる方
利　用　料

長寿いきがい課窓口、市ホームページ　※ご希望の方には窓口でカードホルダーもお渡ししています。配 布 場 所

行方不明となった認知症等の方の早期発見・早期保護

親族等からの依頼により、行方不明者の情報を配信し、メール受信者に情報
提供を呼びかけます。
※日常の外出などの時、行方不明者を見かけたらご一報をお願いするものです。

「行方不明者情報」（草津市メール配信サービス）

草津市メール配信サービス（すぐメールプラス）の「安全安心情報」の配信カテ
ゴリの「行方不明者情報」に登録いただくと、行方不明者に関する情報を配信します。

〈登録方法〉https://www.city.kusatsu.shiga.jp/kurashi/mailhanshin.htmlをご覧いただくか、草津
市メール配信サービス（t-kusatsu@sg-p.jp）に空メールを送信いただき、案内に沿って登録
してください。配信項目詳細で、安全安心情報または行方不明者情報を選択してください。

〈登録費用〉無料（ただし、メール等の通信費はご負担ください）
〈そ の 他〉メールは送信専用で、返信はできません。

メール配信の目的

メール配信の流れ

メール受信登録
明るく楽しく脳を活性化！

　認知症を正しく理解するとともに、認知症予防への意識を高め、
閉じこもりを予防することを目的とし、市では明るく楽しく脳活
教室に関する取り組みをしています。
　この教室は、簡単なルールの中に、脳の持つ機能を同時にいく
つも使いながら体を動かすという工夫が随所に込められており、
参加者と共感し合い、褒めて喜び合うリーダーやスタッフの役割
が重要となります。

　地域サロンなどで活動できる方を対
象に、脳活教室の中心となるリーダー
を養成する講座を開催します。リー
ダーは各団体で活動します。

▲

明るく楽しく脳活教室リーダー
　養成講座
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　認知症の原因によっては、早期発見・早期対応により、治療や進行を抑えることが可能です。認知症のサイ
ンに気づいたら、できるだけ早く担当学区・地区の地域包括支援センターやお近くの認知症なんでも相談所、
かかりつけ医に相談しましょう。（Ｐ52参照）
　草津市では、医療・福祉の専門家からなる「認知症初期集中支援チーム」が訪問し、認知症や疑いのある方
とそのご家族の相談や初期支援を行っています。まずはお住まいの地域包括支援センターへご相談ください。
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