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調布市地域包括支援センター 

包括・仙川便り 202４.２ 

地域包括支援センター仙川は、65歳以上の方を中心とした相談窓口です。 

仙川便りでは、毎月さまざまな活動報告や知って得する情報をお届けします。 

2023年もの忘れ予防検診のご報告 

今年度は、74歳、76歳の方を中心にもの忘れ予防検診が行われました。昨年よりも

認知度も少し上がり、お問い合わせも増えたように感じます。昨年の倍以上の方が、検

診を受けられました。もの忘れ予防検診は、認知症を発見する場所ではありません。自

分の生活を振り返り、すでに取り組んでいることの継続、予防のために不足しているこ

とを明確にし、物忘れ予防への取り組みを積極的に行うきっかけにするものです。 

もの忘れ予防の心得 虎の巻① 

脳血管性認知症は、脳梗塞、脳出血などの影響を受けます。脳梗塞や脳出血の予防に

は、動脈硬化予防が必要だと言われます。動脈硬化の予防は、つまり生活習慣病の予防

です。糖尿病や高血圧、脂質異常症などの生活習慣病は、きちんと治療を受けましょう。

もの忘れ検診だけでなく、健康診断も定期的に受け、生活習慣病の早期発見、治療につ

なげましょう。治療中の方は、定期的な通院、きちんと薬を飲むことを忘れずに！ 

もの忘れ予防の心得 虎の巻② 

お 

い う 

え 

朝は早起き 色々食べよう 

運動習慣を 
身に着けよう 

笑顔で交流 
社会へ出よう 

お口のケアも 
忘れずに 

＊規則正しい 

生活リズムと睡眠確保！ 

＊朝日を浴びて 

体内時計をリセット！ 

 
＊1日 30分、 

週 3回以上の 

散歩が効果的！ 

 

＊趣味、地域活動、 

ボランティアなど 

人付き合いが、 

脳を一番刺激する！ 

 

＊かかりつけの歯科で 

定期的にチェック！ 

食べる楽しみを支えます！ 

 

＊バランスの良い食事を！ 

＊よく噛むことは、 

脳を活性化！ 

 

 
１０の筋力 

トレーニング

おススメよ！ 

 

http://www.google.co.jp/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&ved=2ahUKEwiwj77Cmt3fAhWS7GEKHWToDSUQjRx6BAgBEAU&url=http://www.google.co.jp/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&ved=&url=http://01.gatag.net/tag/eps/page/3/?ssort=__reaction_buttons_3__________-pm&sdir=desc&psig=AOvVaw1wbI-hPYKPov8u2l__uJru&ust=1547003245302897&psig=AOvVaw1wbI-hPYKPov8u2l__uJru&ust=1547003245302897


👈QRコードからバックナンバー 

  見られます！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

    

 

 

 

 

 

問い合わせ先 

 

 

地域包括支援センター仙川 

〒182-0003 調布市若葉町 2-22-2 

電話：03-5314-0030 

FAX：03-5314-0031 

 

 

 

もの忘れ予防の心得 虎の巻③ 

「認知症の気づきチェ

ックリスト」で、年に 1回、

自己チェックすることを

お勧めします。 

左のチェックリストの

当てはまるところに〇を

付け、合計点を見てみまし

ょう。 

20 点以上の場合は、認

知機能や社会生活に支障

が出ている可能性があり

ます。 

 点数結果に関わらず「も

の忘れ」が気になりだした

ら、地域包括支援センター

や医療機関にまずは、気軽

に相談してみましょう。必

要な対策を一緒に検討で

きます。 

＊このチェックリストは、

医学的診断に代わるもの

ではありません。身体機能

の低下により点数が高く

出ることもあります。 

毎月第４月曜日 14：30～ 
包括支援センター仙川 サロン 
だれでも、手ぶらで参加できます。 

「だれでも絵手紙教室」 
始まりました。 


