
▶三重の自然シリーズ
松阪市飯高町月出：国の天然記念物で月出の露頭とも言う。中央構造線は北へ60度傾斜し東西方向
に走り、それを境に北側（写真左側）に領家帯の圧砕岩が、南側（写真右側）に三波川帯の黒色片岩が
分布している。この様子を鮮明に観察できる学術的に大変貴重な場所。
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社会保険

＃9：松阪市 月出の中央構造線

職 場 内 で 回 覧 を し て く だ さ い

9
2020

しゅっ さん    て    あて   きん
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認知症予防と運動
理学療法士　竹上　幸希

理学療法士からの健康へのアドバイス

運動不足と認知症は関係しています。
ではどの程度の運動をどれくらい行えばいいでしょうか？
ジョギングや体操など「運動」と意識して取り組むことだけでなく、
家事やちょっとした移動も含めた「一日の総活動量」が多い人、少な
い人の認知症発症率を比較すると、5年間で年々差が開いていること
がわかります。
必ずしも定期的な運動が必要というわけでなく、ガーデニングや家
事など日常生活での身体活動も効果があることがわかります。
激しい運動は必要ありません。定期的に適度に体を動かすこと、日常
生活動作も取り入れて、程よい活動をときには仲間と楽しむことが
大切です。

運動しながら認知機能低下具合をチェックしてみましょう。
歩きながら課題をこなす「二重課題歩行」を知っていますか？二重課題歩行とは簡単な暗算などのストレスをか
けながら歩くことです。できない場合は『隠れ認知機能低下』の可能性があります。

　　　　★ 歩く＋会話　　　　・ 会話しながら歩く
　　　　★ 歩く＋計算　　　　・ 一桁の足し算
　　　　　　　　　 　 　　　  ・ 引き算
　　　　★ 歩く＋言葉の想起   ・ 動物の名前
　　　　　　　　　　　　　　 ・ 日本の苗字
　　　　　　　　　　　　　　 ・ スポーツの名前
　　　　　　　　　　　　　　 ・ 「あ」で始まる言葉
　　　　　　　　　　　　　　 ・ 都道府県

普段は何の問題もなくしっかり歩けるのに、
「二重課題歩行」になると、とたんに足がもつれてしまう。普段の会話の
スピードは普通なのに、歩きながらの会話は極端にスピードが遅くなるなど。
こんな症状が出たら、認知機能の低下のサインかもしれません。通常は、足の運びを特に意識しなくても歩けま
すが、認知機能が低下してくると歩くことに対する「注意の必要量」が高まってしまいます。そのため、他のこと
に注意を向けられると、足がうまく、前に出なくなってしまいます。
いつでもできるチェック方法として気軽に試してみましょう。




