
サポーターの大西さん

　

ア
ル
ツ
ハ
イ
マ
ー
病
は
、
薬
に
よ
り

進
行
を
遅
ら
せ
る
こ
と
が
で
き
る
な

ど
、
早
い
段
階
で
診
断
し
、
適
切
な
対

応
を
行
う
こ
と
で
認
知
症
の
症
状
を
抑

え
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
市
で
は
、
認

知
症
の
早
期
診
断
・
治
療
が
で
き
る
医

療
機
関
リ
ス
ト
を
地
域
包
括
支
援
セ
ン

タ
ー
で
配
布
し
て
い
ま
す
。
気
に
な
る

症
状
が
あ
る
時
に
は
早
め
に
相
談
し
ま

し
ょ
う
。

　

ま
た
、
生
活
習
慣
病
や
肥
満
が
認
知

症
の
発
症
リ
ス
ク
を
高
め
る
こ
と
が
分

か
っ
て
い
ま
す
。塩
分
や
お
酒
を
控
え
、

適
度
な
運
動
を
す
る
な
ど
し
て
、
認
知

症
の
予
防
に
努
め
ま
し
ょ
う
。

　

市
で
も
、
今
年
度
か
ら
認
知
症
予
防

の
新
た
な
取
り
組
み
と
し
て「
脳
力
ア

ッ
プ
塾
」（
５
面
参
照
）を
開
催
し
て
い

ま
す
の
で
、
ぜ
ひ
ご
参
加
く
だ
さ
い
。

　

認
知
症
と
は
、「
記
憶
す
る
」「
言
葉

を
使
う
」「
計
算
す
る
」な
ど
の
認
知
機

能
が
低
下
し
て
、
生
活
に
支
障
を
き
た

す
状
態
に
な
る
脳
の
病
気
で
す
。
一
般

的
に
、「
ア
ル
ツ
ハ
イ
マ
ー
病
」「
前
頭

・
側
頭
型
認
知
症
」「
レ
ビ
ー
小
体
病
」

な
ど
の『
変
性
疾
患
』や
、「
脳
こ
う
そ

く
」「
脳
出
血
」な
ど
に
よ
る『
脳
血
管

障
害
』が
原
因
と
な
る
病
気
で
す
。

早
期
診
断
・
早
期
対
応
を

５ ４27・1・1527・1・15
市 役 所 に お 電 話 を い た だ く 場 合 に は、 市 外 局 番

（042）か ら お か け く だ さ い ま す よ う お 願 い し ま す。
ダイヤルイン番号が混雑している場合は、代表番号

（042・492・5111）へ おかけください。

　

現
在
、
高
齢
者
の
約
15
㌫
が
認
知
症

と
い
わ
れ
て
お
り
、
65
歳
未
満
の
若
年

性
認
知
症
の
方
も
都
内
に
約
４
千
人
い

る
と
推
計
さ
れ
て
い
ま
す
。
清
瀬
市
で

は
要
介
護
認
定
者
４
千
23
人
の
う
ち
、

２
千
295
人（
約
６
割
）の
方
が
日
常
生

活
自
立
度
Ⅱ（
※
１
）
以
上
の
認
知
症
患

者
で
す
。（
平
成
26
年
12
月
１
日
現
在
）

　

国
に
よ
る
認
知
症
高
齢
者
割
合
の
推

計
で
は
、
平
成
37
年
に
は
日
常
生
活
自

立
度
Ⅱ
以
上
の
人
が
全
国
で
470
万
人
に

達
す
る
見
込
み（
下
グ
ラ
フ
参
照
）で
、

今
後
も
認
知
症
高
齢
者
は
増
加
す
る
傾

向
に
あ
り
ま
す
。

清
瀬
市
で
も
要
介
護
認
定

者
の
約
６
割
が
認
知
症

日常生活自立度Ⅱ以上の将来推計

（出典）厚生労働省 2012 年８
月 24 日発表報道資料
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１　

日
常
生
活
に
支
障
を
き
た
す
よ
う
な
症

状
・
行
動
や
意
思
疎
通
の
困
難
さ
が
多
少
見
ら
れ

て
も
、
誰
か
が
注
意
し
て
い
れ
ば
自
立
で
き
る

□ 今切った電話の相手が誰か分からないようだ
□ 薬やお金の管理ができないようだ
□ 話のつじつまが合わない
□ ふさぎこんで何をするのも嫌がる
□ 約束の日時や場所を間違えるようになった
□ ささいなことで怒りっぽい、頑固になった
□ 同じことを何度も言う
□ 作り話をすることがある
□ 子どもや虫が見えるという

　認知症に関する相談は地域包括支援センターで受
け付けています。窓口では「自分でできる認知症の
気づきチェックリスト」も配布していますので、ご活
用ください。

　認知症になると「思い出すこと」「覚えること」が
難しくなります。

　下記の事業は、開催前に日時や会場などを市報や
ホームページなどでお知らせしています。
※申込みなど、詳しくは高齢支援課地域包括支援セ
ンター☎ 497・2082 へ。

　認知症を正しく理解し、認知症の人や家族を温かく
見守り支援する「認知症サポーター」と、講座の講
師役「キャラバン・メイト」を養成しています。
　小学生を対象とした講座にも取り組んでいます。（10
人以上集まれば出張講座も可）

　認知症高齢者を介護するご家族が、今抱えている 　懐かしの昭和歌謡を歌いながら、体を動かして心身
ともにリフレッシュ。

　市では、介護する方が介護中であることを知って

　

認
知
症
は
誰
で
も
な
り
う
る
病

気
で
す
。
す
で
に
日
本
に
約
500
万

人
も
存
在
す
る
と
い
わ
れ
て
い
ま

す
。
ま
だ
、
特
効
薬
は
開
発
途
上

な
の
で
す
が
、
何
の
対
策
も
な
い

わ
け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

　

対
策
の
一
つ
目
は
、
生
活
習
慣

病
を
防
ぐ
こ
と
で
す
。
実
は
、
認

知
症
は
生
活
習
慣
病
と
深
い
関
係

が
あ
る
の
で
す
。
特
に
糖
尿
病
や

食
後
高
血
糖
の
あ
る
方
は
認
知
症

に
な
り
や
す
い
の
で
、
食
事
に
注

意
し
て
適
度
な
運
動
習
慣
を
持
ち

ま
し
ょ
う
。
毎
日
30
分
程
度
の
散

歩
を
続
け
る
だ
け
で
も
ず
い
ぶ
ん

違
っ
て
き
ま
す
。

　

二
番
目
は
、五
感
を
働
か
せ
て
、

複十字病院認知症診療支援セ
ンター長・清瀬市医師会認知
症委員会委員長

飯塚友道   先生

脳
に
刺
激
を
与
え
る
こ
と
で
す
。

テ
レ
ビ
や
ゲ
ー
ム
な
ど
の
バ
ー
チ

ャ
ル
な
刺
激
は
あ
ま
り
効
果
は
あ

り
ま
せ
ん
。
む
し
ろ
積
極
的
に
外

に
出
て
、
景
色
を
見
て
季
節
感
を

味
わ
う
こ
と
、
人
と
会
話
を
し
た

り
す
る
こ
と
で
す
。
ま
た
、
絵
画

や
書
や
俳
句
な
ど
の
創
作
活
動
も

と
て
も
脳
に
良
い
こ
と
で
す
。

認知症の予防などを研究してい
る飯塚友道先生に、「認知症の
予防法」について、伺いました。

認
知
症
の
対
策
を
紹
介

脳
に
刺
激
を
与
え
ま
し
ょ
う

運
動
し
な
が
ら
頭
を
使
う

　

簡
単
に
言
う
と
、
運
動
し
て
頭

を
使
う
、
つ
ま
り
「
文
武
両
道
」

と
い
う
こ
と
に
な
る
わ
け
で
、
そ

の
意
味
で
も
、
清
瀬
市
主
催
の
脳

　

市
で
は
、
平
成
26
年
６
月
～
12
月
に
、
認
知

症
予
防
の
一
環
と
し
て
、
市
民
の
方
か
ら
ご
要

望
を
い
た
だ
い
た
脳
ト
レ
に
、
軽
体
操
と
サ
ロ

ン
を
組
み
入
れ
た「
脳
力
ア
ッ
プ
塾
」（
65
歳
以

上
の
方
対
象
。
週
１
回
・
全
25
回
）を
、
旭
が

丘
団
地
で
開
催
し
ま
し
た
。

　

受
講
者
28
人（
Ａ
・
Ｂ
グ
ル
ー
プ
）と
楽が

く
し
ゅ
う習

サ
ポ
ー
タ
ー
10
人（
シ
ル
バ
ー
人
材
セ
ン
タ
ー

会
員
）ほ
ぼ
全
員
が
、
初
対
面
か
ら
始
ま
っ
た

「
脳
力
ア
ッ
プ
塾
」。
今
回
は
、
そ
ん
な
会
場
の

様
子
を
紹
介
し
ま
す
！

認知症の予防は「文武両道」で

ごはんは
まだかな？

えっ？
さっき食べた
じゃない！

食べてないよ！
ひどいこと言うね

何なの？　食べた
ったら食べた！

◆久しぶりに会った娘から『話し方のスピードが変わ
　り聞きやすくなった』と言われた。こんなに早く効
　果が出て驚いている。
◆毎日ある宿題を朝食後にやったり習った体操をすき
　ま時間に行うなど、生活にリズムができて良かった。
◆認知症がとても気になっているので、脳力アップ塾
　にとても感謝している。今後もぜひ続けたい。
◆テレビを見ていてクイズの答えがすぐに出るように
　なった。「あれ」「 それ」などの代名詞が減ることを
　期待している。
◆毎回楽しみに参加している。高齢化は急速に進んで
　います。この塾が認知症予防になるのであれば、ど
　んどん広めるべきだと思う。

教室開校 14 回目終了後に、受講生にアンケートを行いま
した。受講生からは喜びの声がたくさん寄せられました。

（以下一部抜粋）

　受講者のなかには、一人暮ら
しの方もいます。受講者とサポ
ーター同士のコミュニケーショ
ンも図られ、認知症の予防や脳
力アップに効果が出てきている
と実感しています。

グー＝ 10 点、チョキ＝ 20 点、パー＝ 50 点とし、
じゃんけんで皆が出した合計を計算します。

③どんな症状が出るの？

認知症サポーター養成講座

認知症家族会「ゆりの会」

問題や悩みを語り合い、気持ちを少しで
も楽にして明日へのエネルギーにつなげ
るための家族会を毎月開催しています。

対象　65 歳以上の方
日時　２月６日㈮午前 10 時～
場所　コミュニティプラザひまわり対象　認知症高齢者を介護しているご家族など

日時　１月26日㈪午後６時～７時 30 分（出入り自
由）
場所　消費生活センター
※直接会場へ。

　「脳力アップ塾」で は、受講生が仲良くなり、「友人がで
きた」「来るのが楽しみ」という声をたくさんの方からいた
だき、私たち職員も、とてもうれしくなりました。
　また、いろいろな事業を企画しますので、来年度の介護
予防事業をお楽しみに！

地域包括支援センターより

②その原因は認知症？ or  老化？

おそまつさま。
ゆっくりしててね

ごちそうさま。
あ～、おいしか
った

市の事業・取り組み

④地域包括支援センターへ
相談しましょう

外に出よう！人とつながろう！

今始めれば 未来が変わる
　当たり前にできていたことができなくなり、大切な人のことも分からなくなってしまう
認知症。認知症は高齢の方だけでなく、誰にでも起こり得る病気です。
　そこで市では、認知症を未然に防ぐとともに、認知症になっても安心して住み慣れた地
域で暮らしていけるよう、予防事業や相談窓口の充実、認知症サポーターの養成など、さ
まざまな支援に取り組んでいます。
問合せ　高齢支援課地域包括支援センター☎ 497・2082

①最近こんなことありませんか？
～ 物 忘 れ チ ェ ッ ク □

認知症による物忘れ 老化による物忘れ

食べたこと自体を忘れる 何を食べたか忘れる
数分前のことが思い出せ
ない

物覚えが悪くなった気が
する

日付や季節、場所が分か
らなくなる

日付や曜日などを間違え
る

目の前の人が誰なのか分
からない

目の前の人の名前が思い
出せない

物の紛失が増える、誰か
に盗まれたと言う

どこに置いたか思い出せ
ないことがある

　「最近物忘れが増えた」からと
いって認知症というわけではあ
りません。年とともに誰でも物
忘れは出てくるものです。
　認知症は「体験そのものを忘
れる」「古い記憶があるが新し
いことは覚えにくい」といった
特徴があります。

認知症に対する

介護マークをご活用ください

もらい、周囲に誤解されるのを防ぐた
め、「介護マーク」を作成しました。

　参加することに不安もあり
ましたが、自分のためにもな
ると思いサポーターを引き受
けました。
　始まるととても楽しく、良
い雰囲気のなかで、皆さんの
計算がどんどん早くなるのを
実感しています。

サポーター

　昨年までボランティア活動
をしていました。
　趣味はコーラス。塾では音
読が好きで、竹丘からバスを
乗り継いで通っています。宿
題も毎日欠かさずやります。

受講者（92 歳・最年長） 受講者

　認知症が怖いと不安を感じ、
「少しでも頭を使うこと、人と

しゃべることができれば」と
思い参加しました。自宅でも
新聞を音読したり、「数独」の
コーナーをスクラップするよ
うになり、生活のリズムがと
ても良くなりました。

　音読による効果を実感して
います。
　参加してから、物覚えが良
くなり眼鏡や時計の置き場所
がすぐに思い出せるようにな
りました。

受講者

　テレビなどで認知症の話を
聞きとても怖く不安でした。
参加にはためらいもありまし
たが、今とても楽しいです。
　塾で使用している教材を母
に見せたところ母にも効果が
ありました。ずっとこの塾を
続けたいです。

受講者

　塾には自転車で通っていま
す。まちを歩く時に脳トレを
考え、車のナンバーを見たら
足し算するなどしていたとこ
ろ計算が速くなりました。
　家でも笑顔が増え、積極的
になりました。

受講者

～私たち、脳力アップ塾が大好きです～（受講者・サポーターの声の一部を紹介します）

　

脳
力
ア
ッ
プ
塾
で
は
、
①
読
み
書
き（
音
読
）②
計
算
③
数
字
盤
を
、
コ
ミ
ュ
ニ

ケ
ー
シ
ョ
ン
を
と
り
な
が
ら
行
い
ま
す
。
こ
れ
に
よ
り
前
頭
葉
を
含
む
多
く
の
脳
領

域
を
活
性
化
し
ま
す
。（
東
北
大
学
・
川
島
教
授
が
検
証
）

①
楽
習（
く
も
ん
学
習
療
法
）

簡単なことをテンポよくやるこ
とにより、脳の前頭葉が活性化
します。

教
材
を
音
読
し
ま
す
。
俳
句
や

短
歌
、
旅
行
記
な
ど
が
あ
り
楽

し
く
学
べ
ま
す
。

数字がついた 100 個のコマを、時間を計りながら１から
100 まで印字された盤に置いていきます。

毎
日
楽
習
記
録
を
つ
け
る
の

も
ひ
と
つ
の
楽
し
み
な
の
よ

今日の音読の教材
は旅行記ですね

旅行記では行ったこ
とのある場所を思い
出して楽しいよ

学
習
日
な
ど
を

記
入
す
る「
楽

習
記
録
」

タイムがどんどん
縮まっていくのが
うれしいわ

左手でグー・チョキ・パー、右手で１・２・
３・４・５を同時に動かすのは難しい…。

　

Ａ
・
Ｂ
二
つ
の
グ
ル
ー
プ
が
一
緒
に
体

操
を
行
い
ま
す
。
介
護
予
防
フ
ィ
ッ
ト
ネ

ス
ク
ラ
ブ
の
屋
田
先
生
が
、
イ
ス
に
座
っ

て
で
き
る
体
操
を
教
え
ま
す
。

介護予防フィッ
トネスクラブ　

「 ジ ョ イ リ ハ 」
の屋田先生

初めは皆さんの動きがぎ
こちなかったのですが、
活動を通して徐々になめ
らかになってきました。
自宅でも学習と運動を行
うことで、より効果が上
がります。一緒に元気な
脳と体を作りましょう！

②
軽
体
操

　

参
加
者
同
士
が
交
流
を
図
る
こ
と
を
目

的
と
し
、
奇
数
月
の
第
３
火
曜
日
は
軽
体

操
の
代
わ
り
に
、
サ
ロ
ン
で
お
茶
を
飲
み

な
が
ら
和
や
か
な
ひ
と
時
を
過
ご
し
ま

す
。

パーは計算が簡単で得
点も高いわね（笑）

例：ごはんまだ？

220 点！

③
サ
ロ
ン

オ
レ
ン
ジ
リ
ン
グ
（
認

知
症
サ
ポ
ー
タ
ー
養
成

講
座
受
講
者
に
配
布
）

ト
レ
・
運
動
教
室

は
、
非
常
に
い
い

プ
ロ
グ
ラ
ム
で

す
。
ぜ
ひ
活
用
し

て
く
だ
さ
い
。

「脳トレ元気塾」～カラオケと運動で脳トレ体験～

文武両道
運動

脳トレ


