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 日常生活に支障が出るのが認知症 

 

私たちの脳には、認知機能と呼ばれている大事な働きがあります。例えば物を記憶した

り、計算をしたり、言葉を話したり、あるいは今日は何月何日か、ここはどこだろうといっ

たことを認知する機能です。この認知機能が衰えることが、認知症の大事な診断のポイン

トになります。なかでも記憶の機能が衰えることが、認知症の一つであるアルツハイマー

病の特徴的な障害となります。 

さらに急速に悪くなってしまう、そして日常生活の中に支障が出てくるというのが、認

知症のもう一つのポイントです。大切な約束を忘れてしまう、自分が普段使っているお財

布などをどこに置いておいたのか忘れてしまって、さらにそれをほかの人のせいにしてな

くなったと騒いでしまうというようなことがあります。また、銀行の通帳やキャッシュカ

ードなど大事なものをどこにしまったのか、あるいはそれが何だったか忘れてしまうとい

うように、日常生活に非常に困ったことが出てくるのが、認知症のポイントになってくる

わけです。年をとっていくと、どうしても認知機能の衰えというものは避けることができ

ませんけれども、これらがすべて重なって認知症というものができあがっていきます。  

 

 日本人に最も多いのはアルツハイマー型  

 

認知症にはどんな病気が含まれるのか。日本で一番多いのはアルツハイマー型認知症で、

脳の中に含まれている神経細胞がダメージを受けてしまうことが原因になります。次に多

いのが脳血管性認知症です。脳卒中を起こすと、その血管が支配する領域の神経細胞が死

んでしまうため、認知機能を担っている神経細胞も死んでしまう。脳血管性認知症も年を

とるにつれて多くなっていきますが、背景にあるのは動脈硬化ですので、若いときから血

管を大事にすることによってよく予防できるタイプです。  

それ以外にもレビー小体型認知症、前頭側頭型認知症などがあります。  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 アルツハイマー型認知症の危険因子とは 

 

アルツハイマー型認知症は、脳の中にアミロイドβという一種のゴミのようなタンパク

質が、年をとるとともに少しずつ脳の中に蓄積していくことが原因といわれています。実

際に溜まり始めてから病気が発症するまでには、30 年ほどかかるといわれています。蓄積

したアミロイドβが脳の神経細胞を傷つけ、最終的に脳のさまざまな認知機能が侵されて

しまうのですが、特にアルツハイマー病では、認知機能の中でも記憶を中心に侵されます。  

なぜアミロイドβが溜まるのでしょうか。日中活動すると、どうしても余分なゴミが出

てしまいますが、しっかりしたよい睡眠をとれていれば、寝ている間にアミロイドβが除

去されます。しかし寝不足が続いたり、良質な睡眠がとれなくなったりすると、アミロイ

ドβが溜まりやすくなるのです。若いときから睡眠というのは、すごく大事なのです。こ

のようにアミロイドβを

できるだけ溜めないよう

な生活習慣が、今少しず

つわかってきています。  

では、どんなことをす

れば予防できるのか、と

いうことですが、この表

は認知症、特にアルツハ

イマー病の危険因子です。 

左側の危険因子につい

ては、年齢や性など予防

が難しい因子です。年を



とらないということはできませんし、だいたい 3 割から 4 割は遺伝的な要因もあるのだろ

うというふうに言われています。また、男性よりは女性の方が多い。一方、右側は全て変え

られる因子です。例えば血圧を正しくコントロールして動脈硬化を防ぐ、糖尿病にならな

いようにして血管を傷めない、そういったことが、若い世代、中年期からやるべき予防対

策ということになります。食べものは、抗酸化作用の高いもの、例えば緑黄色野菜である

とか、カマンベールチーズなどに、脳の神経細胞を元気づける作用があることがわかって

きています。たばこはだめですね。いろいろな研究を見ても、喫煙は認知機能に障害を及

ぼす可能性があることがわかっています。 

 

 運動習慣がアルツハイマー型認知症予防に効果があるとされる根拠  

 

それから、中等度以上の身体活動、知的活動の実施、社会活動の実施の三つは、認知症の

予防、特にアルツハイマー型認知症の予防には非常に大事だということが、欧米や日本の

研究によって非常に強い科学的根拠が示されています。 

運動習慣のある人とない人でアルツハイマー型認知症の危険度を調べたさまざまな研究

がありますが、どの研究を見ても、運動している人のほうがアルツハイマー型認知症にな

りづらいのです。下図では、運動をしていない人の認知症となるリスク（危険度）を１とす

ると、運動をしている人の危険度は緑色の棒グラフですが、一番左が 0.69 倍、真ん中の研

究では 0.18 倍とういことで、運動している人では最大で 82％もリスクが減少するという

ことを示しています。一番右側の研究は、どれくらいの運動をするかということでの違い

ですが、いつも軽く汗ばむ程度の運動をやっている人ですと、やっていない人に比べてリ

スクがほぼ半分くらいまで減っているということが、この図で示されているわけです。  



次の図は、知的な行動習慣を持っている人と持っていない人を比べた図ですね。例えば

文章をよく読む人は、その習慣がない人に比べて 35％、認知症になりにくいことがわかっ

ています。楽器を演奏する習慣がある人は約 70%、チェス、将棋、碁、麻雀など、対人で

やるようなゲームも認知症になりづらいということがわかっています（1 人でやるテレビ

ゲームではありません）。また、社交ダンスもいいといわれています。ステップを踏むのに

頭を使いますし、運動そのものにもなっているので、社交ダンスをする人は、しない人に

比べるとリスクは 0.24 倍、すなわち 76%ぐらいリスクを下げているという報告がありま

す。  

 

こうした認知症にならないような習慣を、若いときからやっていただくのはもちろんい

いのですが、少しずつ認知機能が落ちてきた MCI（軽度認知障害）の段階で予防すること

も大事だといわれています。誰でも年をとってくると、もの忘れや人の名前を忘れてしま

うといったことはあります。そうしたときは、日常生活の中でこまめに動いたり、運動し

たりするほか、友だちと会っておしゃべりを楽しんでほしいと思います。楽器や麻雀など

の趣味がある人は、ぜひ続けてほしい。そういうことが、自分でできる認知症予防の 1 番

のポイントになっているのではないかと思われます。  

 

 頭を使った運動「コグニサイズ」 

 

国立長寿医療研究センターという、私も関わっている国立の研究機関で開発された「コ

グニサイズ」と呼ばれるものがあります。「コグニ」は認知機能、「サイズ」はエクササイ

ズ、運動のことです。「コグニサイズ」とは、すなわち頭を使った運動です。 



例えばステップを踏みながら 3 の倍数の時にはステップを外に出すとか、できるだけ複

数の人数でいろいろ話を楽しみながら行うとか、外とのかかわりを持ちながら散歩を楽し

んでいただくといったことも、一種のコグニサイズになっていくわけです。  

※本講義動画の後に実際にコグニサイズの体験ができます  

 

 筋肉を動かすと脳の神経細胞が元気になる  

 

なぜ運動するといいのかというと、運動や日々の活動で筋肉を動かすと、筋肉からさま

ざまなホルモンのような物質が出ます。その物質が骨に効いたり、脂肪を減らしたりする

ほか、脳の神経細胞に栄養を与えたり、強くしたりすることが最近明らかになってきてい

ます。 

認知症を予防するためには、若いときから生活習慣病、特に高血圧や糖尿病を予防し、

ストレスをできるだけ避けて、良質な睡眠をとることが大事です。そしてだんだん年をと

ってきて認知機能の低下が心配になってきたら、自分の趣味、例えば旅行であるとか、料

理とか、音楽、絵画、読書、ゲーム、運動などで、いつまでも脳を活性化していただくこと

によって、脳はいつまでも若々しく、認知症を遠ざけるようにして過ごすことができます。

ぜひ、そういったことを日常生活に取り入れ、毎日活き活きと脳とからだを使った生活を

していっていただければ大変ありがたいなと思います。  
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