
STATION

Cafe

地域包括支援センターへ
ご相談ください

うるま市役所　介護長寿課

もの忘れ？もの忘れ？ 認知症？認知症？

高齢者の介護、健康、暮らしなどの心配事は

名 称

医療についての相談

若年性認知症相談窓口 医療や年金・障がい者手帳等に関する情報が得られます

担 当 行 政 区 連 絡 先

うるま市では、地域ごとに地域包括支援センターを設置しており、それぞれの地域に根差した
支援を行っています

まずは
お電話
ください！

困ったときは

いまのうちに
できる予防方法を

知りたい

うるま市地域包括
支援センター
具志川 北

具志川、田場、赤野、宇堅、天願、昆布、栄野比、
川崎、西原、安慶名、上江洲、大田、みどり町１・２、 
みどり町３・４、みどり町５・６

☎972-3595

うるま市地域包括
支援センター
具志川 ひがし

上平良川、兼箇段、米原、赤道、江洲、宮里、喜仲、
平良川、川田、塩屋、豊原、高江洲、前原、志林川、
新赤道

☎974-4001

うるま市地域包括
支援センター
いしかわ

曙、南栄、城北、中央、松島、宮前、東山、港、伊波、
嘉手苅、山城、石川前原、東恩納、美原、旭 ☎965-6121

うるま市地域包括
支援センター
よなしろ

照間、与那城西原、与那城、饒辺、屋慶名、平安座、
桃原、上原、宮城、池味、伊計 ☎987-8220

うるま市地域包括
支援センター
かつれん

南風原、平安名、内間、平敷屋、津堅、浜、比嘉 ☎978-1551

もの忘れが気になりはじめてからどのような症状が出たときに、本人や家族などが、どこに、ど
のように相談したらよいか。また、どこで、どのような医療・介護サービスを受けたらよいのか
をあらかじめ整理したものです。

どこに相談
したらいいの？
病院？役所？

どういう
サービスが受け
られるの？

もの忘れが
あって
認知症が
心配・・・

かかりつけ医 現在、お世話になっているお医者さんの名称＆住所 ☎000-0000
医療と介護のご相談 中部地区医師会　在宅医療介護連携推進支援センター ☎936-8112

認知症に関する
鑑別診断・治療
等のご相談 国立病院機構 琉球病院うるま市認知症初期集中

支援推進事業協力医療機関

沖縄県認知
症疾患医療
センター

☎975-6122特定医療法人アガペ会 北中城若松病院

☎895-1765琉球大学医学部附属病院

☎968-2133

窓　口 連　絡　先

新オレンジサポート室 宜野湾市普天間1-9-3（宜野湾市地域包括支援センターふてんま内）☎943-4085
年末年始祝祭日除く月～土(10時～15時）☎0800-100-2707若年性認知症コールセンター

全圏域

中部圏域

208mm 208mm210mm 210mm

①⑧

まずはもの忘れチェックをしてみよう！！

もの忘れがひどい

なぜ早期発見が重要？？

早期治療で改善も期待できる
早期発見に
よる3つの
メリット

“家族がつくった”認知　症・早期発見のめやす

認知症の原因になる病気はさまざまですが、早
期に発見し早期に治療をはじめることで、改善
が期待できるものもあります。

認知症はある日、突然おこる病気ではありません。もの忘れが気になりなじめ、徐々に進行し、認知
症が発症する前には、軽度認知障害（MCI）と呼ばれる正常な状態と認知症の中間のような状態
があります。
MCIはそのまま放置してお
くと症状が悪化する可能性
があり、５年間で約40%が認
知症を発症するといわれて
います。しかし一方では、早
めに適切な予防対策（生活
習慣の見直しや脳トレ等）や
治療を行うことで、14%～
44%の方が改善する可能性
があると確認されています。

□今切ったばかりなのに電話の
相手の名前を忘れる

□同じことを何度も言う・問う・
する

□しまい忘れ置き忘れが増えい
つも探し物をしている

□財布・通帳・衣類などを盗まれ
たと人を疑う

日常の暮らしの中で、認知症ではないかと思われる言動を、「家族の会」の会員の経験からまとめたものです。医学　的な診断基準ではありませんが、暮らしの中での目安として参考にしてください。
いくつか思い当たることがあれば、かかりつけ医などに相談してみることがよいでしょう。

人柄が変わる
□些細なことで怒りっぽく
なった

□周りへの気づかいがなくなり
頑固になった

□自分の失敗を人のせいにする

□「このごろ様子がおかしい」と
周囲から言われた

判断・理解力が衰える
□料理・片付け・計算・運転など
のミスが多くなった

□新しいことが覚えられない

□話のつじつまが合わない

□テレビ番組の

内容が理解で

きなくなった

非認知症

移行率
１年で10％
５年で40％

健常者
軽度
認知症

中度
認知症

重度
認知症ＭＣＩ

回復率
14％～44％

認知症

多くの診断が
このタイミングで行われている

メリット１

②

進行を遅らせることができる 事前にさまさまな準備ができる

“家族がつくった”認知　症・早期発見のめやす

認知症による変化は、ゆっくり現れることが多く、周りが気づく場合も多いものです。家族や身近な人でも
チェックができます！！半年から１年前の状態と現在を比べてみるとよいでしょう。

認知症の原因になる病気はさまざまですが、早
期に発見し早期に治療をはじめることで、改善
が期待できるものもあります。

認知症の症状が悪化する前に適切な治療やサ
ポートを行うことによって、その進行のスピード
を遅らせることができる場合があります。

早期発見によって、症状が軽いうちに本人や家族
が話し合い、今後の治療方針を決めたり、利用で
きる制度やサービスを調べたりする「認知症に向
き合うための準備」を整えることができます。

認知症はある日、突然おこる病気ではありません。もの忘れが気になりなじめ、徐々に進行し、認知症が発症す
る前には、軽度認知障害（MCI）と呼ばれる正常な状態と認知症の中間のような状態があります。
MCIはそのまま放置しておくと症状が悪化する可能性があり、５年間で約40%が認知症を発症するといわれ
ています。しかし一方では、
早めに適切な予防対策（生
活習慣の見直しや脳トレ
等）や治療を行うことで、
14%～44%の方が改善する
可能性があると確認されて
います。

日常の暮らしの中で、認知症ではないかと思われる言動を、「家族の会」の会員の経験からまとめたものです。医学　的な診断基準ではありませんが、暮らしの中での目安として参考にしてください。
いくつか思い当たることがあれば、一応専門家に相談してみることがよいでしょう。

判断・理解力が衰える
□料理・片付け・計算・運転など
のミスが多くなった

□新しいことが覚えられない

□話のつじつまが合わない

□テレビ番組の

内容が理解で

きなくなった

意欲がなくなる
□下着を替えず、身だしなみを
構わなくなった

□趣味や好きなテレビ番組に興
味を示さなくなった

□ふさぎ込んで
何をするのも
おっくうがり、
いやがる

時間・場所がわからない
□約束の日時や場所を間違える
ようになった

□慣れた道でも迷うことがある

不安感が強い
□ひとりになると怖がったり寂
しがったりする

□外出時、持ち物を何度も確か
める

□「頭が変になった」と本人が訴
える
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【早期発見と病状の進行】
正常老化正常老化

MCI

MCIを早期発見し、
介入した場合：回復

MCIを早期発見し、
介入した場合：機能維持

５年経っても
半数はMCIの
状態にとどまる。

認知症発症後に
治療開始した場合

治療しなかった
場合

理想的な健康寿命の
まっとう

発見・介入

発見・介入

発見・介入

認知症

メリット３メリット２
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平良川、川田、塩屋、豊原、高江洲、前原、志林川、
新赤道

☎974-4001

うるま市地域包括
支援センター
いしかわ

曙、南栄、城北、中央、松島、宮前、東山、港、伊波、
嘉手苅、山城、石川前原、東恩納、美原、旭 ☎965-6121

うるま市地域包括
支援センター
よなしろ

照間、与那城西原、与那城、饒辺、屋慶名、平安座、
桃原、上原、宮城、池味、伊計 ☎987-8220

うるま市地域包括
支援センター
かつれん

南風原、平安名、内間、平敷屋、津堅、浜、比嘉 ☎978-1551

もの忘れが気になりはじめてからどのような症状が出たときに、本人や家族などが、どこに、ど
のように相談したらよいか。また、どこで、どのような医療・介護サービスを受けたらよいのか
をあらかじめ整理したものです。

どこに相談
したらいいの？
病院？役所？

どういう
サービスが受け
られるの？

もの忘れが
あって
認知症が
心配・・・

かかりつけ医 現在、お世話になっているお医者さんの名称＆住所 ☎000-0000
医療と介護のご相談 中部地区医師会　在宅医療介護連携推進支援センター ☎936-8112

認知症に関する
鑑別診断・治療
等のご相談 国立病院機構 琉球病院うるま市認知症初期集中

支援推進事業協力医療機関

沖縄県認知
症疾患医療
センター

☎975-6122特定医療法人アガペ会 北中城若松病院

☎895-1765琉球大学医学部附属病院

☎968-2133

窓　口 連　絡　先

新オレンジサポート室 宜野湾市普天間1-9-3（宜野湾市地域包括支援センターふてんま内）☎943-4085
年末年始祝祭日除く月～土(10時～15時）☎0800-100-2707若年性認知症コールセンター

全圏域

中部圏域

208mm 208mm210mm 210mm

①⑧

まずはもの忘れチェックをしてみよう！！

もの忘れがひどい

なぜ早期発見が重要？？

早期治療で改善も期待できる
早期発見に
よる3つの
メリット

“家族がつくった”認知　症・早期発見のめやす

認知症の原因になる病気はさまざまですが、早
期に発見し早期に治療をはじめることで、改善
が期待できるものもあります。

認知症はある日、突然おこる病気ではありません。もの忘れが気になりなじめ、徐々に進行し、認知
症が発症する前には、軽度認知障害（MCI）と呼ばれる正常な状態と認知症の中間のような状態
があります。
MCIはそのまま放置してお
くと症状が悪化する可能性
があり、５年間で約40%が認
知症を発症するといわれて
います。しかし一方では、早
めに適切な予防対策（生活
習慣の見直しや脳トレ等）や
治療を行うことで、14%～
44%の方が改善する可能性
があると確認されています。

□今切ったばかりなのに電話の
相手の名前を忘れる

□同じことを何度も言う・問う・
する

□しまい忘れ置き忘れが増えい
つも探し物をしている

□財布・通帳・衣類などを盗まれ
たと人を疑う

日常の暮らしの中で、認知症ではないかと思われる言動を、「家族の会」の会員の経験からまとめたものです。医学　的な診断基準ではありませんが、暮らしの中での目安として参考にしてください。
いくつか思い当たることがあれば、かかりつけ医などに相談してみることがよいでしょう。

人柄が変わる
□些細なことで怒りっぽく
なった

□周りへの気づかいがなくなり
頑固になった

□自分の失敗を人のせいにする

□「このごろ様子がおかしい」と
周囲から言われた

判断・理解力が衰える
□料理・片付け・計算・運転など
のミスが多くなった

□新しいことが覚えられない

□話のつじつまが合わない

□テレビ番組の

内容が理解で

きなくなった

非認知症

移行率
１年で10％
５年で40％

健常者
軽度
認知症

中度
認知症

重度
認知症ＭＣＩ

回復率
14％～44％

認知症

多くの診断が
このタイミングで行われている

メリット１

②

進行を遅らせることができる 事前にさまさまな準備ができる

“家族がつくった”認知　症・早期発見のめやす

認知症による変化は、ゆっくり現れることが多く、周りが気づく場合も多いものです。家族や身近な人でも
チェックができます！！半年から１年前の状態と現在を比べてみるとよいでしょう。

認知症の原因になる病気はさまざまですが、早
期に発見し早期に治療をはじめることで、改善
が期待できるものもあります。

認知症の症状が悪化する前に適切な治療やサ
ポートを行うことによって、その進行のスピード
を遅らせることができる場合があります。

早期発見によって、症状が軽いうちに本人や家族
が話し合い、今後の治療方針を決めたり、利用で
きる制度やサービスを調べたりする「認知症に向
き合うための準備」を整えることができます。

認知症はある日、突然おこる病気ではありません。もの忘れが気になりなじめ、徐々に進行し、認知症が発症す
る前には、軽度認知障害（MCI）と呼ばれる正常な状態と認知症の中間のような状態があります。
MCIはそのまま放置しておくと症状が悪化する可能性があり、５年間で約40%が認知症を発症するといわれ
ています。しかし一方では、
早めに適切な予防対策（生
活習慣の見直しや脳トレ
等）や治療を行うことで、
14%～44%の方が改善する
可能性があると確認されて
います。

日常の暮らしの中で、認知症ではないかと思われる言動を、「家族の会」の会員の経験からまとめたものです。医学　的な診断基準ではありませんが、暮らしの中での目安として参考にしてください。
いくつか思い当たることがあれば、一応専門家に相談してみることがよいでしょう。

判断・理解力が衰える
□料理・片付け・計算・運転など
のミスが多くなった

□新しいことが覚えられない

□話のつじつまが合わない

□テレビ番組の

内容が理解で

きなくなった

意欲がなくなる
□下着を替えず、身だしなみを
構わなくなった

□趣味や好きなテレビ番組に興
味を示さなくなった

□ふさぎ込んで
何をするのも
おっくうがり、
いやがる

時間・場所がわからない
□約束の日時や場所を間違える
ようになった

□慣れた道でも迷うことがある

不安感が強い
□ひとりになると怖がったり寂
しがったりする

□外出時、持ち物を何度も確か
める

□「頭が変になった」と本人が訴
える

認
知
機
能

社
会・職
業
生
活
に
支
障
な
し

社
会・職
業
生
活
に
支
障
あ
り

高

低
年齢

【早期発見と病状の進行】
正常老化正常老化

MCI

MCIを早期発見し、
介入した場合：回復

MCIを早期発見し、
介入した場合：機能維持

５年経っても
半数はMCIの
状態にとどまる。

認知症発症後に
治療開始した場合

治療しなかった
場合

理想的な健康寿命の
まっとう

発見・介入

発見・介入

発見・介入

認知症

メリット３メリット２

② ③

ささい



常に介護が必要

●道迷いがみられる時は、相談機関に相談し、地域での見守り体制を整
えましょう。

●判断力の衰えなどにつけこまれて、詐欺や悪徳商法などの被害にあう
危険があります。成年後見制度などを利用して、被害を防ぎましょう。
（成年後見制度は、認知症など判断能力が不十分な人に対し、成年後
見人などの支援者が金銭管理や代理署名などをする制度です。）

●一人で抱え込まず、休息も大事にしましょ
う。自分の気持ちを話せる相談場所を持ちま
しょう。また介護者自身の健康管理を定期的
に行っていきましょう！！

●本人ができることは継続できるよう見守りましょう。

●介護サービスを上手に利用しましょう。困ったことが
あれば担当ケアマネジャーや介護
サービス事業者に相談しましょう。

●必要な時に様々な選択ができるよう、
施設などの情報を集めたり見学に
行ったりしておくのもいいでしょう。

認知症の症状とケアの流れ
認知症予防の考え方

※代表的な認知症の進行の例（右に行くほど発症から時間が経過し、進行している状態）

認
知
症
の

進
行
に

応
じ
た

変
化

本
人
に
み
ら
れ
る

様
子
、具
体
的
な
症
状

ご
家
族
の
心
構
え
や

準
備
や
接
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方
な
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主
な
サ
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相談したい

※

詳
細
に
つ
い
て
は
Ｐ
８
の

地
域
包
括
支
援
セ
ン
タ
ー
ま
で

お
問
合
せ
下
さ
い
。

もの忘れは
気にならない

ウォーキングがおススメ！

あれ？もの忘れかな？

認知症（軽 度）

認知症の予防・進行を遅らせるために
出来ることがあります。
イキイキした生活が一番のポイント

うるま市地域包括支援センター／うるま市役所　介護長寿課／ケアマネジャー／うるま市認知症初期集中支援チーム／かかりつけ医／認知症サポート医／認知症疾患医療センターなど

かかりつけ医／認知症疾患医療センター／認知症の専門的な治療ができる医療機関／認知症初期集中支援チーム　　※受診が困難な場合はケアマネジャーや地域包括支援センターまでご相談ください。

困ったときのお手伝い
（見守りなど）

医療サービスを
受けたい

家族介護リフレッシュ事業／認知症講演会／認知症カフェ（市内5ヶ所）／認知症の人と家族の会　沖縄中部地区会家族を支える
サービスが知りたい

権利を守りたい

経済面を支える
サービスが知りたい

特定健診・長寿健診の受診、健康相談・電話相談、各介護予防事業（脳トレ教室等）

通所サービスＣ　※概ね3ヶ月、認知機能の向上を目的とし、集中的に行うサービスになります。　／通所サービスＡ　

在宅介護者手当支給事業／高齢者紙おむつ支給事業／家族介護慰労金支給事業
高額介護サービス費制度／高額医療・高額介護合算療養費制度／特定入所者介護サービス費／社会福祉法人等利用者負担額軽減制度／介護保険高額介護サービス資金貸付事業

うるま市民無料法律相談／うるま市民消費生活センター

日常生活自立支援事業／成年後見制度

民生委員等や見守り隊による訪問／認知症サポーター／食の自立支援サービス（配食サービス）／軽度生活支援事業／在宅高齢者等日常生活用具給付事業／福祉電話設置事業／緊急通報システム事業／ふれあいコール事業／救急医療情報キット配布事業／外出支援サービス事業／寝具洗濯・乾燥・消毒サービス事業
認知症高齢者等見守りＳＯＳネットワーク事業（※道迷いが心配になってきたら登録しよう！！）、警察署（交番）

もの忘れは多いけど、
身の回りのことは自分でできる。

誰かの見守りがあれば、身の回りの
ことはできる。 日常生活に手助けや介護が必要

○認知症の原因となる病気の種類や個人の状況などにより、経過のたどり方には違いがありますので、あくまで大まかな目安としてみてください。病名や時期については自己判断せず、受診し、相談することをお勧めします。

○人の名前や物の名前が思い出せないことがある。
○会話の中で「あれ」「それ」などの代名詞がよくでてくる。

○積極性がなくなり、人との付き合いや趣味、習い事など
から足が遠のく。

○もの忘れの自覚がある。
○ヒントがあれば思い出すことができる。

週に３～５日、１回に20～60分程度が
目安。楽しく継続することが大切です。
友人とおしゃべりを楽しむなど、頭
を使いながら散歩するとより
効果的です。

●「具体的に説明しづらいけど、何だか様子が変わっている」「いつもと違う」ということがあれば、医療機関や地
域包括支援センターへ相談しましょう。（※ＭＣＩはわかりづらいため、受診する場合は、認知症専門の医療機
関が望ましい。）

●本人はもの忘れが出始めると不安に感じています。話を聞き流すことなく、しっかり耳
を傾け、できる限り本人に寄り添い、医療機関受診の際は、一緒に付き添いましょう。

●ご家族も不安を感じることがあるかと思います。認知症カフェや家族会などを利用し、
リフレッシュしながら、認知症や介護保険のことを学ぶ機会を持ちましょう。

●本人が安心して過ごせる居場所を見つけ、積極的に交流する機会（趣味や地域のサークル活動などに参加す
るなど）をもつように協力しましょう。

●糖尿病や高血圧等の生活習慣病を予防するために健診をうけましょう。生活習慣病をもっている人は定期受診し
医師の指示の下、健康的な食生活や運動を取り入れ、きちんとコントロールできるよう協力していきましょう！！

●介護保険のサービスなどを検討しましょう！！

●本人ができることは継続できるよう見守りましょう。

●家族会、認知症カフェや研修会などに参加し、接し方の基本
やコツなどを理解する。本人の失敗を注意するのではなく、さ
りげなくフォローをしましょう！！

●今後の生活設計（金銭、財産管理や書類整理、医療や介護へ
の希望など）について本人の希望を聞き、家族間でどう支えて
いくかを話し合っておきましょう。

●介護で困ったことがあったら抱え込まず、早めに担当ケアマ
ネジャーや地域包括支援センターに相談しましょう。

●どのような最後の迎え方をしたいか、急変時の対
応など主治医や介護スタッフなども含め家族間で
よく話し合っておく。

●会話が困難になったとしても、表情や行動、以前の
本人の希望等をくみ取り、スキンシップなどでコ
ミュニケーションをとりましょう。

●自宅での生活が困難となり施設等へ入所をしたと
しても、定期的に機会をつく
り、本人とのふれあいを大事
にしましょう。

○待ち合わせの時間を間違えたり、約束
したことを忘れたりする。
○同じことを何度も聞く。
○今までできていた料理や掃除などの
家事の段取りが悪くなる。

○火の消し忘れが出始め、鍋を焦がすことがある。
○薬の飲み忘れがある。
○物を置いた場所が分からなくなる。
○買い物の支払いや事務処理でのミスが増える。
○意欲や自信をもてなくなる。一人でいるのが不安になる。

○手順の多い料理などができなくなる。
○使い慣れた道具の使い方が分からなくなる。
○自宅から離れたところで道に迷うことがある。
○薬やお金の管理が一人では難しくなる。
○季節に合った服が選べなくなる。
○毎日の入浴を忘れることがある。
○電話や訪問者の対応が一人では難しい。
○日にち、曜日、季節感がわかりにくくなる。
○考えるスピードが遅くなる。
○同時に複数のことが処理できなくなる。

○着替えや食事、トイレなどがうまくできないことがある。

○直近のことだけでなく、古い記憶も曖昧になってくる。

○近所でも道に迷うことがある。

○いつ、どこで何をしていたかの出来事を忘れる
ようになる。

○家事全般に支援が必要になる。
○気持ちを言葉で上手く伝えられなくなる。

○トイレの失敗が多くなる。

○運動機能が低下し、歩いたり、食べたりするのが困
難になる。

○言葉が減ってくる。意思疎
通が難しくなる。

人との
つながり

●認知症になっても、なじみの地域、なじみの
　仲間との繋がりを大切に！

●仲間と「笑うこと」「楽しむこと」で脳を活性化！
楽しく体を
うごかす

適度な運動は脳の血流を
増し、認知症予防につながると
いわれています。

特定健診や長寿健診を
受けましょう

生活習慣病の予防は認知症予防につながり
ます。治療中の方は悪化させないことが重
要です。

生活習慣病の
予防管理

飲酒はほどほど

禁煙

体重管理

服薬コントロール

積極的に
頭をつかう

家事や趣味などを続けましょう。
できることを続けることで
脳の活性化につなげましょう。

ほどよく
休む

脳の血液循環を
良くする食材
脳の血液循環を
良くする食材

サバ・サンマなどの青魚
（ＤＨＡ・ＥＰＡ）

バランスの
良い食事

バランスの良い食事を心がけることで、
生活習慣病の予防、低栄養の予防を

行うことが重要です。

予防のための運動や脳トレな
ども重要ですが、脳へのスト
レスを少なくすることも重要
です！！
ほどよく休憩し、無理なく予
防に努めましょう！！

認知症（中 等 度） 認知症（重 度）軽度認知障害（ＭＣＩ）健常者

【自宅で利用するサービス】訪問介護（ヘルパー）、訪問入浴介護、訪問看護、訪問リハビリテーションなど
【自宅から通って利用するサービス】通所介護（デイサービス）、通所リハビリテーション（デイケア）、認知症対応型通所介護、短期入所生活介護（ショートステイ）、居宅療養管理指導など
【生活環境を整えるためのサービス】福祉用具貸与、住宅改修など
【生活の場を自宅から移して利用するサービス】特別養護老人ホーム、介護老人保健施設、認知症グループホーム（要支援２より利用可能）、有料老人ホーム、サービス付き高齢者住宅、ケアハウスなど

予防したい
悪化を
防ぎたい
（介護サービスなど）

208mm 208mm210mm 210mm
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常に介護が必要

●道迷いがみられる時は、相談機関に相談し、地域での見守り体制を整
えましょう。

●判断力の衰えなどにつけこまれて、詐欺や悪徳商法などの被害にあう
危険があります。成年後見制度などを利用して、被害を防ぎましょう。
（成年後見制度は、認知症など判断能力が不十分な人に対し、成年後
見人などの支援者が金銭管理や代理署名などをする制度です。）

●一人で抱え込まず、休息も大事にしましょ
う。自分の気持ちを話せる相談場所を持ちま
しょう。また介護者自身の健康管理を定期的
に行っていきましょう！！

●本人ができることは継続できるよう見守りましょう。

●介護サービスを上手に利用しましょう。困ったことが
あれば担当ケアマネジャーや介護
サービス事業者に相談しましょう。

●必要な時に様々な選択ができるよう、
施設などの情報を集めたり見学に
行ったりしておくのもいいでしょう。

認知症の症状とケアの流れ
認知症予防の考え方

※代表的な認知症の進行の例（右に行くほど発症から時間が経過し、進行している状態）
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もの忘れは
気にならない

ウォーキングがおススメ！

あれ？もの忘れかな？

認知症（軽 度）

認知症の予防・進行を遅らせるために
出来ることがあります。
イキイキした生活が一番のポイント

うるま市地域包括支援センター／うるま市役所　介護長寿課／ケアマネジャー／うるま市認知症初期集中支援チーム／かかりつけ医／認知症サポート医／認知症疾患医療センターなど

かかりつけ医／認知症疾患医療センター／認知症の専門的な治療ができる医療機関／認知症初期集中支援チーム　　※受診が困難な場合はケアマネジャーや地域包括支援センターまでご相談ください。

困ったときのお手伝い
（見守りなど）

医療サービスを
受けたい

家族介護リフレッシュ事業／認知症講演会／認知症カフェ（市内5ヶ所）／認知症の人と家族の会　沖縄中部地区会家族を支える
サービスが知りたい

権利を守りたい

経済面を支える
サービスが知りたい

特定健診・長寿健診の受診、健康相談・電話相談、各介護予防事業（脳トレ教室等）

通所サービスＣ　※概ね3ヶ月、認知機能の向上を目的とし、集中的に行うサービスになります。　／通所サービスＡ　

在宅介護者手当支給事業／高齢者紙おむつ支給事業／家族介護慰労金支給事業
高額介護サービス費制度／高額医療・高額介護合算療養費制度／特定入所者介護サービス費／社会福祉法人等利用者負担額軽減制度／介護保険高額介護サービス資金貸付事業

うるま市民無料法律相談／うるま市民消費生活センター

日常生活自立支援事業／成年後見制度

民生委員等や見守り隊による訪問／認知症サポーター／食の自立支援サービス（配食サービス）／軽度生活支援事業／在宅高齢者等日常生活用具給付事業／福祉電話設置事業／緊急通報システム事業／ふれあいコール事業／救急医療情報キット配布事業／外出支援サービス事業／寝具洗濯・乾燥・消毒サービス事業
認知症高齢者等見守りＳＯＳネットワーク事業（※道迷いが心配になってきたら登録しよう！！）、警察署（交番）

もの忘れは多いけど、
身の回りのことは自分でできる。

誰かの見守りがあれば、身の回りの
ことはできる。 日常生活に手助けや介護が必要

○認知症の原因となる病気の種類や個人の状況などにより、経過のたどり方には違いがありますので、あくまで大まかな目安としてみてください。病名や時期については自己判断せず、受診し、相談することをお勧めします。

○人の名前や物の名前が思い出せないことがある。
○会話の中で「あれ」「それ」などの代名詞がよくでてくる。

○積極性がなくなり、人との付き合いや趣味、習い事など
から足が遠のく。

○もの忘れの自覚がある。
○ヒントがあれば思い出すことができる。

週に３～５日、１回に20～60分程度が
目安。楽しく継続することが大切です。
友人とおしゃべりを楽しむなど、頭
を使いながら散歩するとより
効果的です。

●「具体的に説明しづらいけど、何だか様子が変わっている」「いつもと違う」ということがあれば、医療機関や地
域包括支援センターへ相談しましょう。（※ＭＣＩはわかりづらいため、受診する場合は、認知症専門の医療機
関が望ましい。）

●本人はもの忘れが出始めると不安に感じています。話を聞き流すことなく、しっかり耳
を傾け、できる限り本人に寄り添い、医療機関受診の際は、一緒に付き添いましょう。

●ご家族も不安を感じることがあるかと思います。認知症カフェや家族会などを利用し、
リフレッシュしながら、認知症や介護保険のことを学ぶ機会を持ちましょう。

●本人が安心して過ごせる居場所を見つけ、積極的に交流する機会（趣味や地域のサークル活動などに参加す
るなど）をもつように協力しましょう。

●糖尿病や高血圧等の生活習慣病を予防するために健診をうけましょう。生活習慣病をもっている人は定期受診し
医師の指示の下、健康的な食生活や運動を取り入れ、きちんとコントロールできるよう協力していきましょう！！

●介護保険のサービスなどを検討しましょう！！

●本人ができることは継続できるよう見守りましょう。

●家族会、認知症カフェや研修会などに参加し、接し方の基本
やコツなどを理解する。本人の失敗を注意するのではなく、さ
りげなくフォローをしましょう！！

●今後の生活設計（金銭、財産管理や書類整理、医療や介護へ
の希望など）について本人の希望を聞き、家族間でどう支えて
いくかを話し合っておきましょう。

●介護で困ったことがあったら抱え込まず、早めに担当ケアマ
ネジャーや地域包括支援センターに相談しましょう。

●どのような最後の迎え方をしたいか、急変時の対
応など主治医や介護スタッフなども含め家族間で
よく話し合っておく。

●会話が困難になったとしても、表情や行動、以前の
本人の希望等をくみ取り、スキンシップなどでコ
ミュニケーションをとりましょう。

●自宅での生活が困難となり施設等へ入所をしたと
しても、定期的に機会をつく
り、本人とのふれあいを大事
にしましょう。

○待ち合わせの時間を間違えたり、約束
したことを忘れたりする。
○同じことを何度も聞く。
○今までできていた料理や掃除などの
家事の段取りが悪くなる。

○火の消し忘れが出始め、鍋を焦がすことがある。
○薬の飲み忘れがある。
○物を置いた場所が分からなくなる。
○買い物の支払いや事務処理でのミスが増える。
○意欲や自信をもてなくなる。一人でいるのが不安になる。

○手順の多い料理などができなくなる。
○使い慣れた道具の使い方が分からなくなる。
○自宅から離れたところで道に迷うことがある。
○薬やお金の管理が一人では難しくなる。
○季節に合った服が選べなくなる。
○毎日の入浴を忘れることがある。
○電話や訪問者の対応が一人では難しい。
○日にち、曜日、季節感がわかりにくくなる。
○考えるスピードが遅くなる。
○同時に複数のことが処理できなくなる。

○着替えや食事、トイレなどがうまくできないことがある。

○直近のことだけでなく、古い記憶も曖昧になってくる。

○近所でも道に迷うことがある。

○いつ、どこで何をしていたかの出来事を忘れる
ようになる。

○家事全般に支援が必要になる。
○気持ちを言葉で上手く伝えられなくなる。

○トイレの失敗が多くなる。

○運動機能が低下し、歩いたり、食べたりするのが困
難になる。

○言葉が減ってくる。意思疎
通が難しくなる。

人との
つながり

●認知症になっても、なじみの地域、なじみの
　仲間との繋がりを大切に！

●仲間と「笑うこと」「楽しむこと」で脳を活性化！
楽しく体を
うごかす

適度な運動は脳の血流を
増し、認知症予防につながると
いわれています。

特定健診や長寿健診を
受けましょう

生活習慣病の予防は認知症予防につながり
ます。治療中の方は悪化させないことが重
要です。

生活習慣病の
予防管理

飲酒はほどほど

禁煙

体重管理

服薬コントロール

積極的に
頭をつかう

家事や趣味などを続けましょう。
できることを続けることで
脳の活性化につなげましょう。

ほどよく
休む

脳の血液循環を
良くする食材
脳の血液循環を
良くする食材

サバ・サンマなどの青魚
（ＤＨＡ・ＥＰＡ）

バランスの
良い食事

バランスの良い食事を心がけることで、
生活習慣病の予防、低栄養の予防を

行うことが重要です。

予防のための運動や脳トレな
ども重要ですが、脳へのスト
レスを少なくすることも重要
です！！
ほどよく休憩し、無理なく予
防に努めましょう！！

認知症（中 等 度） 認知症（重 度）軽度認知障害（ＭＣＩ）健常者

【自宅で利用するサービス】訪問介護（ヘルパー）、訪問入浴介護、訪問看護、訪問リハビリテーションなど
【自宅から通って利用するサービス】通所介護（デイサービス）、通所リハビリテーション（デイケア）、認知症対応型通所介護、短期入所生活介護（ショートステイ）、居宅療養管理指導など
【生活環境を整えるためのサービス】福祉用具貸与、住宅改修など
【生活の場を自宅から移して利用するサービス】特別養護老人ホーム、介護老人保健施設、認知症グループホーム（要支援２より利用可能）、有料老人ホーム、サービス付き高齢者住宅、ケアハウスなど

予防したい
悪化を
防ぎたい
（介護サービスなど）

208mm 208mm210mm 210mm
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