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のぞみの丘ホスピタル

理解するためのキーワード

認知症とは

つまり原因があるということ。

色々なことが出来なくなる。

脳を病気に導く原因と認知症の種類！！

1位 アルツハイマー病

2位 脳血管型認知症

3位 レビー小体型認知症

4位 前頭側頭型認知症
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認知症予防と転倒予防について

理学療法士　中津智広（44歳）

単に年のせい…という訳ではないということですね！

まずは認知症について ～基礎編～

➀ 脳の病気

② 認知機能の障がい

③ 生活に困る

4人に1人は…認知症かMCI（予備軍）

65歳以上の方

認知症MCI
軽度認知障がい

約 3000万人

前頭葉 社会性 柔軟性 活動性 自制力

側頭葉
ことば
記憶

後頭葉
視覚
（聴覚）

頭頂葉
連合動作
感覚的

約 400万人 約 465万人



1位 アルツハイマー病 2位 脳血管型認知症

原因 原因

3位 レビー小体型認知症 4位 前頭側頭型認知症

原因 原因

このような場合でも脳を傷付けることに…！それが…
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アミロイドβ 脳梗塞・脳出血の場所

つまり…転倒を予防にすることも大切！

αシヌクレイン（レビー小体） ピック球

つまり…脳を大切にすることが大切！

転倒！！

脳への
ダメージ

体への
ダメージ

https://ord.yahoo.co.jp/o/image/RV=1/RE=1502151774/RH=b3JkLnlhaG9vLmNvLmpw/RB=/RU=aHR0cDovL2hlYWx0aGxpZmUueHJlYS5qcC9ub3NodWtldHUvaW1nL2lsbTA5X2RnMDIwMDMtcy5qcGc-/RS=%5EADBkqAv1IDxnEyGnDSYVAcwRJ3H0os-;_ylc=X3IDMgRmc3QDMARpZHgDMARvaWQDQU5kOUdjUnhKclFEclZYSzBFbGtsTU1TVkpvZzd4UVBOVm01QVhyVGcwaVlKNVM2RWV6eWdSVExFd05kaWEwBHADNklTegRwb3MDMTEEc2VjA3NodwRzbGsDcmk-
https://ord.yahoo.co.jp/o/image/RV=1/RE=1502151774/RH=b3JkLnlhaG9vLmNvLmpw/RB=/RU=aHR0cDovL2hlYWx0aGxpZmUueHJlYS5qcC9ub3NodWtldHUvaW1nL2lsbTA5X2RnMDIwMDMtcy5qcGc-/RS=%5EADBkqAv1IDxnEyGnDSYVAcwRJ3H0os-;_ylc=X3IDMgRmc3QDMARpZHgDMARvaWQDQU5kOUdjUnhKclFEclZYSzBFbGtsTU1TVkpvZzd4UVBOVm01QVhyVGcwaVlKNVM2RWV6eWdSVExFd05kaWEwBHADNklTegRwb3MDMTEEc2VjA3NodwRzbGsDcmk-


転倒していない　＝　バランスがとれている！ 転倒する　＝　バランスを崩す！
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転倒予防について① 転倒を知ろう！

支持基底面

重心

第1位 庭

第2位 居室

リビング

第3位 玄関

転倒は更なる
危険を招きま
す！

生活の質に大きな影響が出てしまう。

安定した姿勢 不安定な姿勢
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転倒予防について② 予防方法を知ろう！
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何かに
掴まって
安全に！

では…理学療法士の視点から…

転倒予防に有効と考える「足関節」「股関節」の

トレーニングを時間の許す限りやってみましょう！



何でも構いません（笑） 安全に出来る運動であればOK

課題①

課題②

課題③
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簡単に言うと、頭を使いながら（考えながら）身体を動かす（運動する）ことです。

楽しくかつ効果的にコグニサイズ

コグニサイズ

足踏み　＋　しりとり（マスクあり）

　コグニション（cognition）　＋　　エクササイズ（exercise）

※　スキルアップ！2人でコロナバージョン！

※　しっかり距離をとって…お互い　○回勝つまで！

※　伝える時に、ジェスチャーも！

脳の神経細胞が壊れないようにしてくれるホルモンが効果的に出てくれる運動方法！

足踏み　＋　○の倍数で手を叩く

※　スキルアップ！足の運動を少し変えましょう！

足踏み　＋　じゃんけん（指運動）

※　スキルアップ！2人でコロナバージョン！

認知機能

認知症予防へ向けた運動

頭を使う課題は… 体を使う課題は…

コグニサイズ体験！ ～転倒予防にも効果あり～

運動

メニューの一例


