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（この期間は左のように認知
症に関係する記事がありま

す）

認知症のリスク要因がわかりました。
できるだけ予防しましょう。
この前の会報で「認知症の予防」に関する
ものは以下のとおりです。

179

『孤独感は認知症に
居場所に参加しよう』

市役所や自治会館にいくと、趣味の会
や、生涯学習団体のリストがある。関心あ
りそうなものを見つけて参加しよう。

178 『認知症が増加』
１５年後、６５歳の高齢者は認知症は６人
にひとり。

177
『高齢者の
孤独・孤立』

定年後、高齢者は孤独・孤立しがちで、う
つ病になりやすい。

176
『孤独・孤立対策推進法
　2024年4月施行』

孤独・孤立からうつ病、種々の病気、自
殺。自治体は対策をとるよう法律が施行
された。

173
『高齢者の

フレイル予防』
健康状態と要介護状態の中間をフレイル
という。フレイルから回復する生活。

172
『フレイルとうつ病
死亡リスク高める』

身体が弱るフレイルと抑うつの高齢者は
死亡リスクが４．３倍。

168
『難聴には補聴器で

認知症予防』

難聴になり対人交流が減少すると認知症
のリスクがある。補聴器を使用すれば大
丈夫。

164
『認知症予防
の生活習慣』

心身とも健康に暮らす「健康余命」。認知
症になりにくい生活習慣。
食事、認知活動、身体活動、禁煙、少ない
飲酒。

162
『認知症予防

運動も効果的』
国立長寿医療センターが開発した認知症
の予防の体操。「コグニサイズ」

161
 『孤立は

健康のリスク』
週1回以上、友人知人と交流。
月１回以上、楽しい活動に参加。

129
『笑う人　介護状態に

なりにくい』
笑える「居場所」に参加。一人でなら、ネット
にヒント。「笑う門には福きたる」で検索。

118
『認知症の予防に

早歩き』
１日に２０分、早歩きする。

に関する会報は
以下のものがあります


