
総コレステロール値や
中性脂肪値が
高いと言われた

血圧が
高くなってきた

疲れやすい

以前より体重が
増えてしまった よく喉が渇く

最近こんな事が
増えてきていませんか？

生活習慣病予防のための
日常生活
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喫煙をしない

生活習慣病と認知症の

はなし

生活習慣病を防ぎ健康的な生活を送るための生活習慣として、
米国のブレスロー教授が提唱した、

「ブレスローの7つの健康習慣」が広く知られています5）。

定期的に運動をする
飲酒は適量を守るか

しない

適正体重を維持する
朝食を食べる

間食をしない

1日7～8時間の
睡眠
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運動する習慣を持つこと、主食・主菜・副菜を組み合わせた栄養バランスの
とれた食事を規則正しくとり適正体重を維持すること、禁煙、節酒を心がけ
ること、質のよい睡眠をとること、などが生活習慣病の予防に繋がります。



ご存じですか？ 生活習慣と認知症の深～い関係

※1 ： 生活習慣病 ： 糖尿病、高血圧、脂質異常症、肥満など、生活習慣によって引き起こされる病気のこと
※2 ： ここでの認知症とは、アルツハイマー型認知症のことを指します

を組み合わせることが有効だとされています。

1
健常な状 態 からM C I（ M i l d C o g n i t i v e 
Impairment：軽度認知障害）と呼ばれる段階を経て、
認知症へと移行しますが、このMCIの段階で生活習慣
病※1を治療すれば、5年後に認知症※2に移行する確
率が減少すると報告されています2）。

認知症のリスクを減らすためには、活動的に暮らすこ
とが大切です。フィンランドで行われた「フィンガー研
究1）」という有名な研究では、認知機能の低下を抑制す
るためには、

認知症を完全に治す治療法はまだありません。MCIまたは健常者段階からの予防活動がとても重要です。
たとえ認知症と診断されても、生活習慣病を治療すれば、認知症の進行が緩やかになったという報告があります4）。

健常者 MCI 認知症

高血圧症治療
糖尿病治療
脂質異常症治療
全て治療

15％減少
1３％減少
11％減少
40％減少

移行率
1年で10％
5年で40％

回復率
14％～44％

5年後認知症になる確率

脳トレ、運動、バランスの良い食事
以外にも、健康的な生活のために
は、禁煙やお酒をほどほどにする
ことなども大切です。
詳しくは裏表紙もご覧ください。

65歳以上では約17％の方がMCI
の段階にあると言われています3）。
この段階で生活習慣病をしっかり
治療することが大切です。

脳の
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定期的な
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