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プレゼンター
プレゼンテーションのノート
20分
国立精神・神経医療研究センター病院で認知症ケアを専門に行っている看護師の野﨑と申します．
私は普段，もの忘れ外来で患者さんの対応やご家族への相談対応，入院病棟での患者さんのケアを行っています．
この写真に載っているロボットは昨年度から認知症疾患医療センターで認知症の方へのケアを目的に導入しました．こういった新しいケアなども模索しながら普段認知症の方やご家族とかかわらせていただいている内容なども踏まえながら，本日のテーマ認知症を進行させない！認知症ケアをお話ししたいと思います．
20分と限られた時間なので，どちらかというとケアというよりは，日常生活でできる認知症予防や認知症の方の進行予防をどうしたらいいのかということについてお話ししたいと思います．
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プレゼンター
プレゼンテーションのノート
では初めに，年齢による物忘れと認知症の違いについて見てみましょうか．
特徴は，加齢によるものは更衣や出来事の一部を忘れますが，認知症によるものは行為そのものを忘れます．
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プレゼンター
プレゼンテーションのノート
例えば，
あれ？昨日の夜ご飯は何を食べたっけ？　みなさんは何を食べたか覚えてますか？
これは加齢による物忘れです．これは加齢じゃなくてもなりますよね．
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プレゼンター
プレゼンテーションのノート
ただ，認知症によるものであると「いや，昨日は夕飯食べてないよ」とか「食べさせてもらえなかった」という風に食べたこと自体を忘れてしまうということです．
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プレゼンター
プレゼンテーションのノート
あとは，
「この間，孫と買い物に行った時に何を買ったんだっけ」と思い出せないことは，加齢による物忘れである可能性が高いですが
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プレゼンター
プレゼンテーションのノート
買い物にいってない，孫に会ってないと話す場合には，認知症による物忘れかもしれません．
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プレゼンター
プレゼンテーションのノート
ではどうしたら進行を食い止めればいいのか，
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プレゼンター
プレゼンテーションのノート
認知症予防の考え方は，この３つに分けて考えると考えやすいと思います．
認知症の発症を防ぐ1次予防，早期診断により悪化を遅らせる2次予防，認知症になっても自分らしく暮らし続ける3次予防です．
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プレゼンター
プレゼンテーションのノート
それぞれで共通して大事になってくることが，
生活習慣病や生活環境の改善を図り，心身の健康を増進すること，
自然治癒力を高め疾病の発生を防ぎ，悪化を遅らせて社会参加を続けることです．
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プレゼンター
プレゼンテーションのノート
私が，もの忘れ外来に来られた患者さんや相談に来られた方，もの忘れを心配してくる方に対して，毎回のように話していることがこれになります．
もの忘れや認知症を進行しないように言われているのが，
適度な運動，バランスの良い食事，適度な睡眠，社会活動の維持（人とは関わる機会がどれだけあるか）です．これを心掛けることで，認知症の原因となる生活習慣病の予防にもなります．
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プレゼンター
プレゼンテーションのノート
まず，運動についてです．先ほど塚本先生も，1日20分は歩きましょうと言っていました．
運動は有酸素運動がいいといわれています．歩きながらちょっとおしゃべりがきついなとするくらいの速度が理想的な強度のようです．ただ，継続することが大切なので，会話を楽しみながら散歩を行うこともいいと思います．
また，デュアルタスクという同時に２つのことを行いながらの運動もおすすめです．100から７を引きながら早足で歩いたり，川柳を詠みながら早歩きしたり．
また，家事を日常的に行っている方，結構な運動になっています．今できていることを続けることも大切な運動になります．特に料理は同時並行することが多い作業ですので，頭の刺激にもよいです．
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プレゼンター
プレゼンテーションのノート
次は，社会生活の維持という点について少しお話します．
社会的付き合いの多い人，知的刺激の多い人ほど認知症になりにくい，認知症になっても進行しにくいといわれています．
他者と話をするということは，脳にとてもいい刺激になります．

コロナ禍で人とのかかわりが減ったこともあると思いますが，感染予防をしながら人とのかかわりを持つということを意識していただけるといいと思います．
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プレゼンター
プレゼンテーションのノート
そして認知症予防に共通して言えることですが，
ストレスになることは逆効果です．
運動がよいからといって，すごく嫌な運動をする必要はありません．継続して行えるもの，楽しいと感じられるものを選ぶようにすると効果があります．
また，よく入院の場面で，家族が，もの忘れ予防に「脳トレ」をやりなさいと持ってくることがあるんですが，本人が楽しんでいたり，意欲的に取り組む分にはいいと思いますが，
嫌々やるのではやはり効果は低いです．
不安傾向が強い人，またストレス度の高い課題ほど，前頭葉の活動は低下しやすいといわれています．困った，どうしようという思いがあると脳の機能がそこで使われてしまいます．楽しいと思える活動をしましょう．

脳トレをよく持ってきてやりなさい
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プレゼンター
プレゼンテーションのノート
認知症予防のための10か条が認知症予防財団で出ています．
お時間のあるときに見ていただき，生活の中に取り入れていただけたらと思います．
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プレゼンター
プレゼンテーションのノート
さて，自分のことでなくて，ご両親やご家族の方の物忘れを心配している方も多いと思います．
家庭の中でできる認知症予防・進行予防についてもお話ししますが，
家族と会話しましょう．夫婦間では長く連れ添っているので，決まった話題や限られた話題，あれ，それで通じることが多いのは自然なことです．
いつもと少し違う話題を振ってみたり，お子さんやお孫さんがいる場合は，電話などで話をする機会を増やしたりすることもいいと思います．
認知機能が低下している方は，思い出せなくて会話中にイライラしてしまったり，わからない自分にストレスを感じたりすることもあります．昔の話や本人が得意になってできる話を振って，楽しく会話することがいいと思います．
また，今できていることを継続できるように支援していくことが大切です．認知症になったから，物忘れが心配だからと今までやっていたことを急にやめてしまうのではなく，安全に継続できるように支援を考えていくことが大切です．
一緒に散歩をしましょう．これは運動もそうですが，季節感を感じるうえでも大切です．
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プレゼンター
プレゼンテーションのノート
あとは，意図的にリアリティオリエンテーションをするという方法です．
この写真は，冒頭でもご紹介したうちの病院のロボットが写っていますが，病棟も季節感を感じるためにその時々に合わせて装飾をしたりしています．
こんなに手の込んだことは必要ありません，外に一緒に出て季節を感じること，会話の中で季節を感じてもらうことは意識的にすることで認知症予防・進行予防になります．
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プレゼンター
プレゼンテーションのノート
そもそもリアリティオリエンテーションとは，
です．
認知機能が低下してくると，日付の感覚や時間の感覚が混乱しやすくなり，それを不安に感じています．
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プレゼンター
プレゼンテーションのノート
生きがいや役割，趣味，目標があること，楽しんで生活することが長生きの秘訣であり，物忘れの進行予防にもなります．
人生楽しいことばかりでないのは，みなさんは身をもって経験してきたと思います．ただ，その中でも意識して生活の中に楽しみを見つけることを大切にしていってほしいなと思います．
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プレゼンター
プレゼンテーションのノート
介護はしばしば孤独を感じる
責任感が強くなる
ストレスが多い

介護をうまく続けるためには、心と身体にゆとりがないと難しい。
介護者に余裕がないと、介護を受ける認知症の方にも影響がでます。イライラしていると認知症の人は敏感に察知して一緒にイライラしたり、不安になったりすることで、精神症状が出現しやすくなることもあります。
手を抜くという言葉に少し抵抗感があるかもしれませんが、介護者のゆとりを確保するためにサービスを使うことは介護の継続の上で大切であり、認知症の方ご本人を守る上でもとても大切です。
是非頑張りすぎないでください。
ケアマネジャーや地域包括支援センター、病院の相談員などに相談してください。
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プレゼンター
プレゼンテーションのノート
相談先の一つに認知症カフェ（オレンジカフェ）があります。
市内にも多くの認知症カフェが存在します。
それぞれによって特色は違うと思いますので、ご自身やご家族に合った場所を選んでいただくといいかと思います。

当院は、
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プレゼンター
プレゼンテーションのノート
認知症にならないことも大切だが，認知症になっても自分らしく生活ができるような社会にしていくことも大切．
みなさんのご協力もとても大きなものになります．
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