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基本姿勢

具体的な対応の7つのポイント

認知症の人への対応の心得　3つの「ない」

■まずは見守る
　認知症と思われる人に気づいたら、本人やほかの人に気づかれないように、一定の距離を保ち、さりげ
なく様子を見守ります。近づきすぎたり、ジロジロ見たりするのは禁物です。
■余裕を持って対応する
　こちらが困惑や焦りを感じていると、相手にも伝わって動揺させてしまいます。自然な笑顔で接しま
しょう。
■声をかけるときは1人で
　複数で取り囲むと恐怖心をあおりやすいので、できるだけ1人で声をかけます。
■後ろから声をかけない
　一定の距離で相手の視野に入ったところで声をかけます。唐突な声かけは禁物。「何かお困りですか」
「お手伝いしましょうか」「どうなさいましたか」「こちらでゆっくりどうぞ」など。
■相手に目線を合わせてやさしい口調で
　小柄な方の場合は、体を低くして目線を同じ高さにして対応します。
■おだやかに、はっきりした話し方で
　高齢者は耳が聞こえにくい人が多いので、ゆっくり、はっきりと話すように心がけます。早口、大声、甲
高い声でまくしたてないこと、その土地の方言でコミュニケーションをとることも大切です。
■相手の言葉に耳を傾けてゆっくり対応する
　認知症の人は急かされるのが苦手です。同時に複数の問いに答えることも苦手です。相手の反応をう
かがいながら会話をしましょう。たどたどしい言葉でも相手の言葉をゆっくり聴き、何をしたいのかを相
手の言葉を使って推測・確認していきます。

　認知症の人への対応には、偏見をもたず、「認知症は自分たちの問題である」という認識をもち、
認知症の人を支援する姿勢が重要になります。
　認知症の人だからといって、つきあい方を基本的には変える必要はありませんが、認知症の
人には、認知症への正しい理解に基づく対応が必要です。

認知症の人と接するときに
大切なこと

驚かせない1 急がせない2 自尊心を傷つけない3
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　朝起きたら朝日を浴び、食事や睡眠の時間など規則正しい生活を送り、
はつらつと毎日を過ごすようにしましょう。

　他人との交流が週1回未満の高齢者は、認知症になるリスクが毎日頻繁に交
流している人に比べて、約1.4倍近く高いことが判明しました。要介護になる可
能性も1.4倍高くなります。月1回未満の場合は、死亡リスクも高まることも合
わせて分かりました。
　認知症を予防するために、意識的に、家族以外の人とコミュニケーションを
取るようにしましょう。

生活リズムをととのえましょうポイント 3

他人との交流が予防薬！  新しいことにチャレンジしましょうポイント 4

　ウォーキングや水泳、ジョギング、サイクリングなどの有酸素運動が適していま
す。近年、骨格筋の収縮によってマイオカイン（myokine）という生理活性物質が
分泌され、脳や全身によい効果を与えることもわかってきています。
少なくとも２日に１度、20～60分程度行いましょう。

運動（身体活動）など、積極的に体を動かしましょうポイント 1

　食事のポイントとしては、いろいろまんべんなく食べること。ほかに、次のようなものが挙げられます。

バランスのとれた食事を心がけましょうポイント 2

緑黄色野菜をたくさんとる
小松菜、ブロッコリー、ニンジン、
ホウレンソウ、カボチャなど 飲むなら１合程度に

アルコールを飲
むなら、日本酒
換算で１合程度
にしておきま
しょう。

水分補給を忘れずに
脱水症状にならない
ように、1日１～1.5
リットルを目安に水
分をとりましょう。

青背の魚を食べる
アジ、サバ、イワシ、サケなど

　現段階では、認知症の予防に効果があることがわかっているのは運動ですが、それ以外でも
食事や睡眠など、生活習慣に気をつけたり、脳を活性化する活動をすることが予防に効果があ
ると考えられています。認知機能の改善も期待できます。

認知症予防のための
生活習慣のポイント

よくかんで食べる
よくかむことは消化によいだけ
でなく、脳の血流を増やし、脳
の刺激にもなります。


