
魚、野菜、果物を中心にした食
事が脳に良い影響を与えます。

●
今
月
の
一
句
●

午
後
の
四
阿
あ
ち
こ
ち
の
蟻
地
獄

石
疼

水
林
自
然
林
で
の
一
句
。
四
阿
（
あ
ず
ま
や
）
で
一
息
つ
い
て
い
る
と
、
足
元
に
す
り
ば

ち
状
の
穴
が
見
え
た
。
蟻
地
獄
だ
。
一
つ
見
つ
け
る
と
、
本
当
に
た
く
さ
ん
の
穴
が
開
い
て

い
る
こ
と
に
気
づ
く
。
私
も
そ
れ
ら
の
穴
に
引
き
ず
り
込
ま
れ
て
い
く
よ
う
な
め
ま
い
感
を

感
じ
た
。
人
の
世
も
そ
こ
こ
こ
に
蟻
地
獄
が
待
っ
て
い
る
の
で
は
な
い
だ
ろ
う
か
。
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高齢社会と認知症予防～今からできること～
日本は急速に高齢化が進んでおり、多くの方が認知症予防に関心を寄せています。認知症は
誰もがかかる可能性がありますが、日常生活に工夫を加えることで、そのリスクを軽減するこ
とが出来ます。今回は、日常生活の中で取り入れられる4つの基本的な予防策を紹介します。

認知症予防のポイント

健康的な食生活

パズルや読書で脳を活性化させ
ましょう。

脳を使う活動

1日30分のウォーキングや軽い運
動を目指しましょう。

定期的な運動

家族や友人との会話や地域の活
動に参加することが大切です。

社会的交流

この4つのポイントを意識して、
日常生活に取り入れてみましょう。
認知症予防に効果的な生活習慣を
身につけることで、健康的な日々
を送りましょう。

※福島市からもの忘れあんしんガイドブックが発
行されています。ご希望の方は清水東地域包括支
援センターの窓口にお声がけ下さい。



認知症を判断する検査について

検査方法のご紹介をします。

頭部CTは、脳の状態を詳しく調べるための画像検
査です。脳の萎縮や血管の異常を確認することが
できます。
（料金目安：1割1,470円）

MMSEは、簡単な質問や作業を通じて、認知機能
を評価する検査です。記憶、注意、計算能力、言
語など、複数の認知機能を確認します。
（料金目安：1割80円）

MOCAは、MMSEよりもさらに詳しく認知機能
を評価する検査です。初期の認知機能低下を検出
するのに役立ちます。（料金目安：1割80円）

物忘れが気になる方は、お気軽にお声がけください。
※MMSE、MOCAは介護保険申請の際にも検査を
行う場合がございます。

①頭部CT

②MMSE

（Mini-Mental StateExamination）

③MOCA

（MontrealCognitive Assessment）

※福島市のもの忘れあんしんガイドブックより引用

もの忘れ防止の運動
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