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本日のスペシャルメニュー

認知症予防の
運動プログラムに
について

認知症予防の
運動プログラム
デモンストレーション
（実技）



認知症に対する
リハビリテーション

認知症に対する
専門的検査及び

アプローチ

各施設内での
リハビリテーション

支援

在宅介護上の
リハビリテーション

支援

社会参加、ＱＯＬ
向上へ向けた
リハビリ支援

今回のテーマ
は

認知症予防の
運動プログラム



国立長寿医療研究センターで、考案
された「認知症予防マニュアル」が、
国内外で注目され高い評価を得ている。

・しっかりとした効果が認められている。
（記憶力・運動機能・脳萎縮の改善効果）
・簡単な運動を中心とした内容

認知症予防マニュアル
記憶力向上を目指したプログラム



認知症予防の運動効果

生活習慣病の予防・改善
(認知症発症要因)

脳機能・脳容量の向上
(記憶力中心)

運動



脳機能・脳容量への改善効果

独立行政法人

国立長寿医療研究センター

認知症予防マニュアルより



多面的運動プログラム



運動療法をより安全に
より効果的におこなうには

独立行政法人
国立長寿医療研究センター

認知症予防マニュアルより



大腿骨頚部・転子部骨折患者の
自立歩行を妨げる因子

――急性期型病院における認知症患者
対応への取り組みを中心として――

東京高輪病院
リハビリテ－ション室
金山永勲

一般社団法人日本認知所ケア学会
2012年度 関西地域大会発表



当院における認知症患者
さんへの対応

• 心理面に配慮した、心に寄り添う診療姿勢

• 家族への協力、支援体制の構築

• 傾聴ボランティア、各種イベントへの参加

• デイルーム、リハビリ庭園の活用



デモンストレーション（実技）

くれぐれも無理のない範囲で、行ってください。

リハビリテーション職員が、会場内を廻っております。

ご質問等、お受けします。



ストレッチング

独立行政法人

国立長寿医療研究センター

認知症予防マニュアルより



ウォーキング時のポイント

1.腹筋・背筋に力をいれて姿勢を正す。

2.視線を前方に向けて歩く。

3.接地時に足関節（踵）から
しっかりと接地する。

4.大殿筋・中殿筋（お尻に）力を

入れて足をけりだす。

5.しっかりと腕をうしろに振って歩く。

※歩行練習量の目安

1日30分（10分3回でもよい）
週3日以上



運動の強さ
最大心拍数

220－年齢

207－（年齢×0.7）
（ご高齢者）

独立行政法人

国立長寿医療研究センター

認知症予防マニュアルより



タカナワ・ウォーキング

リズム・呼吸・イメージ
3つの要素

二重課題運動の
前段階として

ご自分の
ペースで無理
なく実施可能

腕の振りの速さ
足の上げ方で

運動の強さを調節

雨の日や多忙な
時も家庭内で
実施可能



タカナワ・ウォーキング
実施について

• 実施場所 家庭内の安全な場所で

• 実施方法 基本的には、その場ウォーキングです。

リズム ： 腕の振りの速さや脚の上げ方は、

ご自分のペースで。

呼吸 ： 4回吐いて、２回吸ってのパターン。

イメージ： 高原や海岸等、心地よい空間を

想像しながら。



まとめ
認知症予防マニュアル

• 国立長寿医療研究センターが考案

• 多面的運動プログラム

① 準備運動 (ストレッチ)

② 有酸素運動 (歩行・ステップ運動)

③ 健康講座

④ 脳賦活運動

＊転倒には、十分お気をつけください。
＊ご不安のある方は、かかりつけの先生と
よくご相談ください。
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認知症予防のための
運動プログラム

ご清聴ありがとうございました。


