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出典；ウエブサイト 認知症ねっと 
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認知症は予防できる？    認知症予防についての考え方 

これをすれば認知症にならないという予防法はありません。ライフスタイルの改善により、認知症発症の

リスクを減らすことは可能です。また、認知症になってからも、進行をゆるやかにすることが期待できま

す。 

予防のためのポイント    ・血管性認知症を予防する  高血圧症・脂質
し し つ

異常症、糖尿病といった

生活習慣病への対策により、脳卒中などの血管の病気を予防することが有効です。 

・アルツハイマー型認知症を予防する  生活習慣病対策として運動習慣や食生活の改善などに努める

ことは、発症のリスクを減らす効果が認められています。 

脳の病気の加速因子を防ぐ   脳や身体を使わないことによって生じる状態（廃
はい

用
よう

）は、老化を促

進し認知症の発症や進行を加速させます。病気やけがなどで安静に過ごす時間が長くなることや、うつ病

やうつ状態が続くことで、脳や身体の活動量が減少し、脳の病気を加速させることにつながります。 社会

的孤立を防ぎ、何らかの役割をもって社会参加することも、認知機能によい影響を及ぼすとされていま

す。 

 

脳の活性化を図ろう  脳活性化の４原則 

１ 快刺激で笑顔  心地よい刺激や、笑うことにより、意欲をもたらす脳内物質（ドーパミン）    

がたくさん放出されます。 

２ コミュニケーションで安心 社会との接触が失われると、認知機能の低下を促進させます。  

友人や家族などと楽しい時間をもつことが大切です。 

３ 役割・日課をもつ 人の役に立つことを日課に取り入れることが、生活を充実させ、認知機能   

の 維持に役立ちます。 

４ ほめる・ほめられる  ほめても、ほめられても、ドーパミンがたくさん放出され、活動意欲が    

高まります。 

  

 


