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増える認知症、介護者は抱え込まないで 

認知症基本法：新しい認知症観を持とう！ 
 虫の鳴き声が賑やかな季節になりました。欧米では虫の声を雑音と捉える

場合もあるようですが、日本には平安時代から貴族が虫を飼い、虫の鳴き声

を楽しむ風習がありました。現代でも虫の声は俳句の秋の季語に

なっています。秋の夜長、美しい虫の鳴き声を楽しみましょう。 

▶特集      新しい認知症観を持とう！ ▶胃と腸の話    おなかを冷やすとなぜ下痢になる  

▶スタッフコラム    桃のラッシー      ▶食べ物よもやま話   ゴーヤ 

 

スマホ首（ストレートネック）に注意 

    認知症の人を取り巻く環境は年々変化しています。かつては、“痴

呆症”と呼ばれ、何もわからなくなる病気のように思われていました

が、2004年国際アルツハイマー学会で国内外の当事者が壇上で自

分の想いを語ったことが転機となり、介護の大変さだけでなくご本人

の気持ちに目が向けられるようになりました。日本では自ら若年性認

知症であることを公表した丹野智文氏が認知症の人自らが不安を持

つ当事者の相談にのる「オレンジドア」を立ち上げその動きが全国に

広がるなど本人が主体的に問題解決に取り組む動きが広がってい

ます。「認知症になったらおしまい」ではなく、「認知症になってからど

う生きるか？」を考える時代に変わりつつあるのです。厚生労働省は

7名の認知症ご本人を“認知症本人大使（希望大使）”に任命し本人

からの発信が増えるようにしており、長野県でもお一人の方が“認知

症本人大使”として各地で講演を行うなど活躍されています。 

 国は今年1月、「認知症の人が尊厳を保持しつつ希望をもって暮ら

すことができる」ことを目的に認知症基本法を制定しました。その中

で、認知症が“他人事”でなく誰もがなる可能性のある“自分事”とし

て、新しい認知症観を持つ必要性があると強調しています。認知症

にだけはなりたくないと思っても、誰にでも罹患する可能性のある病

気です。認知症になっても住み慣れた地域で希望をもって自分らしく

暮らし続けられるよう、元気なうちから認知症に対する理解を深めて

おきましょう。 

 以前は大家族の中でお嫁さんが介護を担うことが多くありました。

しかし、現在は一人暮らしで認知症になり支援につながらず状況が

悪化する人や、シングル介護（一人で自分の親を介護する）が増えて

います。そういった人が孤立しないよう地域で支えあえるネットワーク

作りが今後大切になります。 

 国際アルツハイマー学会はWHO（世界保健機関）と共同で 9月21日を

世界アルツハイマーデーと制定し、世界各地で認知症の啓蒙活動を実施し

ています。日本でも9月はアルツハイマー月間と名付けられ認知症に関連

した様々な取り組みが行われています。 

 日本は超高齢化社会に突入し、2024年の高齢者率（総人口に占める65

歳以上の人口割合）は29.3％と過去最高を記録しました。高齢化に伴い懸

念されているのが認知症の増加です。国は来年（2025年）には高齢者人

の5人に1人が認知症になることを予測しており、もはや他人事ではなく

なってきました。 

 認知症とは「脳の病気や障害によって認知機能が低下し、日常生活に支

障が出ている状態」と定義されてます。原因となる疾患は主にアルツハイ

マー型認知症・脳血管型認知症・レビー正体型認知症・前頭側頭型認知症

がありますが同じ疾患でも症状や経過は個人差が大きくみられます。どの

疾患による認知症かで対応の方法も変わってくるので気になる症状がある

場合は早めに受診し診断をうけることが大切です。認知症の初期症状は以

下（チェックシート）のようになりますが、ゆっくりと症状が現れはっきりしな

いこともあるので、一年前と現在の状態を比べながらチェックしましょう。 

 今まで元気だった家族が認知症と診断されると、家族も戸惑い将来に大

きな不安を覚えると思います。ケアマネなど専門職や同じ介護者の力を借

りて一人で抱え込まないようにすることが大切です。介護は明日終わりに

なるか10年先まで続くか先が見えません。介護する人は100％の力を出し

切らないよう、まず自分の心身の健康を第一に疲弊しないようにしましょ

う。当クリニックでも毎月認知症介護者の交流会を開催してますのでお気

軽にご参加下さい。 

私たちの首は5ｋｇもの重さがある脳を支えるため緩やかに湾曲し

ています。ところが前かがみでスマホやパソコンを長時間見る生活

を続けていると、湾曲が少なくなり背骨がまっすぐになる“ストレート

ネック”という状態になります。ストレートネックになると横からみて

顔が体より前に出ている状態になり、下記のような症状を起こしま

す。気になる症状があれば整形外科など専門医を受診しましょう。 

【ストレートネックの症状】 

首や肩の凝り  頭痛     めまい 

手足の冷え   手のしびれ   など 

  

  認知症相談目安のチェックシート 
 

□同じことを繰り返し話したり聞いたりする 

□しまい忘れが多く、探し物ばかりしている 

□曜日や日付がわからず何度も確認する 

□料理の味が変わったり家事などの段取りが悪くなる 

□薬の飲み忘れや飲んだかどうか忘れることが増える 

□リモコンなど電化製品の使い方がわからない 

□失敗を隠そうとしたり、些細なことで怒るようになる 

□財布や通帳をなくし、盗まれたと人を疑う 

□趣味や好きなことに興味を示さなく 

  なった 
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と 胃 の 腸 話

 

 
  

 
 寒いところに出た後や、服を一枚少なく着て体を

冷やしたりして下痢になったことありませんか。誰

でも一度は経験がありますね。私も小さい頃、「お

なかを壊さないようにあったかくしなさい」と親に言

われ服を一枚余計に着たり、厚い布団をかけたり

したのを思い出します。 

 しかしなぜおなかを冷やすとなぜ下痢になるので

しょうか。 

 調べてみるといろいろな理由があるかと思いま

す。単純に単一の原因で下痢になるわけではない

かと思いますが、一番は寒いところにいると、血管

が収縮して血流が悪くなることが一番大きく影響し

ていると思われます。血流が少なくなると、胃腸へ

の血流も少なくなり、胃腸の機能が低下します。 

つまり、胃腸の蠕動運動が低下、消化吸収が低下

すると、水分などが十分吸収されず下痢になって

しまうと考えられます。おなかがゴロゴロと言い始

めたときには柔らかい便が肛門にむかって駆け下

りおりてきているのでしょう。 

  とはいうものの、下痢の原因は冷えばかりでは

ありません。重大な疾患が隠れている場合もあり

ます。危険な食中毒かもしれませんし、消化管の

がんが隠れているかもしれません。また、大きな疾

患がなくとも、ストレス性の胃腸炎

の場合、ストレスの原因を改善し

ないと下痢がなかなか改善しない

といった事態も考えられます。 

      
  食  べ も の よ も や ま 話  

  
9月 ゴーヤ 

【材料（2人前）】 

桃     200ｇ 

ヨーグルト 200ｇ 

牛乳  1カップ 

レモン汁 小さじ1 

はちみつ 大さじ2 

スタッフコラム  桃のラッシー   看護師                           

【作り方】 

①桃は皮と種を取り、レモン汁をまぶして冷凍する。 

②ミキサーに①ヨーグルト・牛乳・はちみつを入れて 

 滑らかになるまで混ぜて出来上がり。 

＊桃以外にも市販の冷凍フルーツのマンゴーやバナ

ナもおすすめです。冷凍したフルーツが固すぎる時

は電子レンジ（600ｗ）で10秒ほど加熱すると混ぜや

すくなります。 

ゴーヤーは沖縄県の特産品として有名です。にがう

り、ツルレイシという名前でも知られ、日よけの為

に緑のカーテンとして育てるなど、この辺りでも身近

な夏野菜となり、9月に入ってもまだ収穫できま

す。しかし、収穫してもあの苦味が苦手で食べき

れないという方も多いようです。果実の緑色が薄く、

いぼいぼが大きい方が苦味が少ないと言われ、

最近では果実の色が白い白ゴーヤや、いぼの

代わりに縦線状にふくらみがあるいぼ無しゴーヤな

どが苦味の少なさを売りに販売されています。 

 食べ物と思えないような苦味、凸凹した表面、な

ぜかと疑問に思います。苦味は若く未熟な果実

の為で、鳥や動物も食べません。熟すと果皮は黄

色やオレンジ色になり、更に熟すと果実が裂けて中

から赤くなった種が出てきます。こうなると苦味はなく

甘くなり、鳥や動物が種を好んで食べ、糞として遠

くで排泄されゴーヤが繁殖する仕組みとなって

います。凸凹した表面は、果皮の表面に影を作り

強い日差しから守り、水分を蓄え内側の種を守ると

言われています。 

 人間も熟した甘い果皮を食べれば良いのにとも思いま

すが、あの苦味成分に胃腸を刺激して消化液の分

泌を促し、食欲を増進する効果があります。他にもカリ

ウムや食物繊維、ビタミンCが多く、夏バテ防止を

期待できる優秀な夏野菜です。内側の綿や種は苦

味が強いので取り除き、薄くスライスして軽く塩を振

り水分を絞る、油を使った調理をする、旨味の強

い食材(鰹節、塩昆布、豚肉、スパム、卵など)と

調理をするなど一工夫すると苦味が和らぎます。

苦味が体質に合わない方もいますので、食べ過ぎ

ないように様々 な料理に使って楽しんでみてください。 

 

 

管理栄養士                 

認知症のこと 

   一人で悩まないで！ 

 

 “家族のつどい”    

  10月2日（水） 

 14：00～15：00 

 家族のつどいは認知症の

家族を抱えている方同士

が、気楽に悩みや不安をお

しゃべりし情報交換できる

場所です。     

 認知症の家族を抱え                                                          

ている方、一人で悩まない

で同じ境遇の方とおしゃべ

りしながらホッと一息つき

ませんか？お話することで

気持ちが楽になったり、一

人ではないという気持ちに

なれます。 

おなかを冷やすとなぜ下痢になる？ 
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8・9月院内展示のご案内… 


