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地域の⽀え合い活動	
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令和５年（2023年）10⽉１⽇現在の札幌市の総⼈⼝は1,958,199⼈で、このう
ち65歳以上の⾼齢者は557,174⼈であり、⾼齢化率は28.5％となっています。 

また、札幌市の要介護等認定者に占める認知症⾼齢者は59,859⼈であり、⾼
齢者の約9⼈に1⼈が認知症という状況です。⼀般に、脳の⽼化は40代後半から
始まると⾔われ、うっかりミスや物忘れを⾃覚するのもこの年齢です。 

歳をとると誰もが認知症になる可能性がありますが、できることなら認知症
にならずにいたいものです。残念ながら、現在の医学で
は認知症を完全に予防することはできません。 

しかし、認知症についての研究が進むにつれて、認知
症になりにくい⽣活習慣や⾷⽣活などが明らかになって
きています。 

認知症予防のために実践したいこと 
⒈ 外出を増やす！ 

歳をとると、つい外出が億劫になりがちです。運動不⾜になりやすいだけで
なく、⽣活に刺激がないことから、認知症の発症リスクが⾼くなります。 

外に出る機会を増やすと、運動不⾜を解消して刺激を受けることができま
す。近所を散歩したりコンビニで買い物をするだけでも良いです。 

⒉ 会話の機会を作る！ 
会話は脳と⼝を動かすトレーニングです。誰とも会話

をしないと認知機能が低下する恐れがあります。特に、
ひとり暮らしの⼈の中には⼀⽇中、誰とも会話をしない
⽣活を送っている⼈もいます。会話の相⼿は友⼈や知
⼈、ご近所の⼈、コンビニの店員さんとのやり取りな
ど、直接会話することが重要です。 

⒊ ⽣活習慣病の予防・治療する！ 
糖尿病や⾼⾎圧症などの⽣活習慣病は、認知症を引き起こす原因の⼀つと考

えられています。そのため、⽣活習慣病にならない⽣活を送ること、⽣活習慣
病を治療することが認知症予防になります。定期的に診察・治療を受けること
は、認知症の予防につながります。 

認知症につながりやすいと⾔われている主な⽣活習慣病やけがには、糖尿
病、脂質異常症、⾼⾎圧、脳卒中、脳挫傷などがあります。 
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⒋ 聴⼒の低下に気を付ける！ 

誰でも歳をとると⽿が聞こえにくくなります。これを放置すると認知症リス
クが⾼まります。これは補聴器をつけることで回避ができますが、⾃分に合っ
たものを選ぶためにも、⽿⿐科で調整してもらいましょう。 

⒌ バランスの良い⾷事を摂りましょう！ 
栄養バランスの良い⾷事は、認知症だけでなく⽣活

習慣病予防にも効果的です。認知症予防に最適な⾷事
として、⾁よりも⿂を多く摂る、果物や緑⻩⾊野菜、
⾖類を多く摂る、穀物は⽞⽶や全粒粉、オート⻨など
が良く、乳製品は積極的に摂るのが良いです。 

また、⽶類、酒は控えめにするのが良いです。 
⒍ 認知症予防につながる⽣活習慣とやってはいけない⽣活習慣！ 

⑴ ガムを噛む 
キシリトールや合成⽢味料のガムを噛むことで脳の⾎流が良くなり、脳機

能が活性化することから、認知症予防に良いとされています。⻭周病や⾍⻭
は認知症リスクを⾼めます。⼝の中の健康にも気をつけましょう。 

⑵ 30分以内の昼寝 
⾼齢になると、眠りが浅くなり睡眠不⾜に陥りやすいもです。

睡眠が⾜りないと認知症になりやすいので、昼寝の習慣をつける
と良いでしょう。ただし、30分以上昼寝をすると逆効果になるの
で、昼寝の前にコーヒーや紅茶などを飲みましょう。 

⑶ 適度な運動 
適度に体を動かすことで認知症リスクを減らすことができま

す。ウォーキング、ジョギングなどの有酸素運動を会話ができ
る程度に10分以上続けましょう。運動習慣がない⼈は30分程度
の早歩きを週に3回⾏うことを⽬標にしましょう。 

⑷ 喫煙とお酒の飲みすぎはダメ 
煙草を吸う⼈は吸わない⼈の1.5〜2倍、認知症リスクを⾼め

ます。喫煙習慣のある⼈はすぐに禁煙しましょう。また、お酒を飲みすぎる
と脳が委縮し認知症になりやすいことがわかっています。控えめを⼼がけま
しょう。 
（WHO（世界保健機関）が発表した「認知症予防ガイドライン」より） 

「これもダメ！」「あれもダメ！」では憂鬱になります。ストレスがたまる
と、そのストレスが認知症リスクを⾼めてしまい本末転倒です。認知症の予防
は、楽しんで、無理なくすることが重要です。 

できることから始めましょう 


