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正常 認知症 MCI 

脳の活性化を図ることや、運動習慣
などの認知症予防が重要‼ 

何も対処しないでいると… 

ＭＣＩ（軽度認知障害）とは？ 

日常生活に支障をきたす程度ではないため認知症とは診断されないが、記憶障害と軽度の認知障害 

が認められ、正常とも言い切れない中間的な段階を MCI（軽度認知障害）と呼びます。 

MCI と診断された人の半数以上に、その後アルツハイマー病等への進行がみられるとのデータがあ

ります。一方、この状態に長期間とどまったり、正常に戻る人もいます。 

   MCI の段階で脳の活性化を図ることや、運動をすることは認知症の予防に非常に重要です。 

 

 知っておきたい認知症のこと ～MCI（軽度認知障害）～ 

笑う 
外出の機会を増やし、家族や友人と

話して笑うことは生活にハリを与

え、脳に良い刺激となります。 

食べる 
野菜や魚を中心としたバランスの良

い食事は、脳の老化を防ぎます。また、

水分をこまめに取りましょう。 

運動 
ウォーキングなどの有酸素運動や筋

力トレーニングをすることは体力を

維持し、認知機能の改善に有効です。 

 

  

毎日の心がけ 

生活の中で脳を鍛えよう 

“体を動かす” 

“頭を動かす” 

“心を動かす” 
 

 

   

 

 

例えば… 
 
□ 新聞やテレビなどから新しい情報を得る  

□ 自分史を書く      □ 日記をつける 

□ 図書館で好きな本を探す □ 美術館に行く 

□ 園芸や料理を楽しむ  

□ 旅行を計画する 

□ 買ったもの・前日の献立を書き留める    など 
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   ○大垣市役所内           ℡ 82—1166【担当地区】安井・川並・洲本・浅草 

   ○総合福祉会館内          ℡ 77—2255【担当地区】興文・東・西・南・南杭瀬 

日新・静里・綾里・荒崎 

   ○在宅福祉サービスステーション内  ℡ 84—7111【担当地区】和合・三城・墨俣 

   ○上石津老人福祉センター悠楽苑内  ℡ 48—0068【担当地区】上石津 

 ○お勝山ふれあいセンター内     ℡ 71—5536【担当地区】宇留生・赤坂・青墓 

   ○中川ふれあいセンター内      ℡ 82—1701【担当地区】北・中川 
 
※ 相談先がご不明の場合は、お近くの地域包括支援センターまでご相談ください。 

 

 

 


