認知症を治す！
サビない脳のつくり方   　
赤間敏孝・河野和彦・木ノ本景子・桜沢博文

[bookmark: _Hlk235710112]はじめに
[bookmark: _Hlk219277674]アルツハイマー型認知症は脳の中に「アミロイドベータ」と「タウたんぱく」という物質が蓄積されることによって発症する。

[bookmark: _Hlk234572792]第１章　世界が注目する認知症大国日本
要因の一つはストレス。
認知症基本法（2023年成立）は共生社会の実現を。
基本理念
① すべての認知症の人が、基本的人権を享有する個人として、自らの意思によって日常生活を営むことができる。
② 国民が、認知症に関する正しい知識や認知症の人に関する正しい理解を深める。
③ すべての認知症の人が、社会の対等な構成員として、地域で安全安心に自立した日常生活を営むことができる。
④ 認知症の人の意向を十分に尊重しつつ、良質かつ適切な保健医療サービスや福祉サービスが切れ目なく提供される。
⑤ 認知症の人だけでなく家族等が地域で安心して日常生活を営むことができる。
⑥ 認知症の人が他の人々と支え合いながら共生することができる社会環境の整備。
施策として
　① 認知症の人に関する国民の理解の増進
　② 認知症の人の生活におけるバリアフリー化の推進
　③ 認知症の人の社会参加の機会の確保
　④ 認知症の人の意思決定の支援や権利利益の保護
　⑤ 保健医療サービス、福祉サービスの提供体制の整備
　⑥ 相談体制の整備
　⑦ 認知症の解明、予防、診断、治療等に関する研究の推進
　⑧ 認知症の予防
家族が認知症にならないこと　予防＝セルフケア

[bookmark: _Hlk235522242]第２章　知っていそうで知らない認知症の基礎知識
認知症とは症状の名前で病名ではない。
「認知症とは、いろいろな病気が原因で脳の神経細胞が少しずつ破壊されることで、記憶力や考える力が低下し、普段の生活に支障が出てくる状態のこと」
 神経細胞は、脳全体で860億個あり、1日10万個死滅している。
　 認知症の原因となる主な病気
 ◎アルツハイマー型認知症･･･脳に「アミロイドベータ」や「タウたんぱく」という異常なたんぱく質が溜まり、それらが増えることで神経細胞を破壊していくことが原因と考えられる。
　　　  進行を遅らせる薬はない。生活習慣の改善や認知機能のリハビリによって進行を遅らせることは可能。
[bookmark: _Hlk235006348]◎レビー小体型認知症･･･脳に異常なたんぱく質が溜まり、神経細胞の働きが鈍くなることで起きる。
◎血管性認知症･･･脳梗塞などの影響で、脳の血管が詰まったり切れたりして、神経細胞が酸素不足に陥り死んでしまうことで起きる病気。
　　予防は高血圧のコントロール。
◎前頭側頭型認知症･･･脳の前頭葉や側頭葉が萎縮することによって、人格や行動が変わる、言語障害が起こるなど。
認知症は20～30年かけて作られる
　　こんな生活が認知症を引き起こす
　　 ・頭を使わない生活
　　 ・人との交流の減少・孤立する生活
　　 ・運動不足の生活
　　 ・偏った食生活（加工食品、塩分、糖分の過剰摂取）
　　 ・睡眠不足の生活
　　 ・喫煙・飲酒の生活
　　 ・乱れた（不規則か？）生活習慣
　　　 高血圧、糖尿病、脂質異常性など問題
　　 ・ストレスの多い生活
　　認知症になりにくい人
　　 ・頭をよく使っている人
　　　 脳に刺激を与える活動、新しいことを学ぶ意欲、好奇心が強い。⇒ 読書・計算・
ゲーム・楽器・手芸・語学などで脳の神経ネットワークが強化
　　 ・人とよく交流する人は脳がサビにくい
[bookmark: _Hlk235173147]　　 ・よく動く（歩くなど）人は脳がサビにくい
　　 ・バランスのよい食事の人は脳がサビにくい
　　 ・適度な睡眠の人は脳がサビにくい（８時間）（寝つきの良い人、寝すぎはダメ）
　　 ・健康管理の人は脳がサビにくい
　　 ・ストレスフリーの人は脳がサビにくい
　　認知症のこんな思い込みに要注意
　　 「夕食に何を食べたか思い出せない」のはもの忘れ、
「夕食を食べたことを覚えていない」のが認知症

　　




　
[bookmark: _Hlk235176193][bookmark: _Hlk235611644]認知症早期発見チェックリスト
	　
もの忘れがひどい
　□今切ったばかりなのに電話の相手の名前を忘れる
　□同じことを何度も言う・問う・する
　□しまい忘れ、置き忘れが増え、いつも探し物をしている
　□財布・通帳・衣類などを盗まれたと人を疑う

　判断・理解力が衰える
　□料理・片付け・計算・運転などのミスが多くなった
　□新しいことが覚えられない
　□話のつじつまが合わない
　□テレビの番組の内容が理解できなくなった

時間・場所がわからない
　□約束の日時や場所を間違えるようになった
　□慣れた道でも迷うことがある
　
人柄が変わる
　□些細なことで怒りっぽくなった
　□周りへの気遣いがなくなり頑固になった
　□自分の失敗を人のせいにする
　□「この頃、様子がおかしい」と周囲から言われた

不安感が強い
　□一人になると怖がったり寂しがったりする
　□外出時、持ち物を何度も確かめる
　□「頭が変になった」と本人が訴える

意欲がなくなる
　□下着を替えず、身だしなみを構わなくなった
　□趣味や好きなテレビ番組に興味を示さなくなった
　□ふさぎ込んでなにをするのも億劫がり嫌がる



　　

































第３章　良い「食事」の習慣が認知症を遠ざける
　　・脳の神経細胞を健康にする「地中海食」
　　野菜や果物、全粒穀物、魚介類、オリーブオイル、ナッツ類、穀類、定量のワイン
[bookmark: _Hlk235178732]　　・認知症予防に特化した「マインド（ＭＩＮＤ）食」
　　脳に良い10の食品群と悪い5つの食品群
脳に良い10の食品群
	食品群
	推奨頻度
	推奨食材

	①緑の葉物野菜
	毎日
	ほうれん草、ケール、小松菜

	②その他の野菜
	毎日
	ブロッコリー、トマト、にんじん

	③ナッツ類
	毎日1回
	アーモンド、クルミ、カシューナッツ

	④ベリー類
	週2回以上
	ブルーベリー、イチゴ(抗酸化力が高い)

	⑤豆類
	週3回以上
	大豆、レンズ豆、ひよこ豆、納豆

	⑥全粒穀物
	毎日3回
	玄米、オートミール、全粒パン

	⑦魚
	週1回以上
	サバ、イワシ、サケ(ＤＨＡが豊富)

	⑧鶏肉
	週2回以上
	鳥むね肉、ささみ(脂肪が少なめ)

	⑨オリーブオイル
	毎日
	ドレッシング、炒め物

	⑩赤ワイン(少量）
	1日1杯まで
	飲酒習慣のある人のみ対象(任意)



脳に悪い5つの食品群
	食品群
	食材
	悪い理由

	①赤身肉
	牛・豚
	飽和脂肪が多く動脈硬化を招く

	②バター・マーガリン
	動物性脂肪、
トランス脂肪
	血管に悪く炎症を引き起こす

	③チーズ
	とくに加工
チーズ類
	高脂肪・高塩分

	④菓子・スイーツ類
	クッキー・ケーキ
	高糖質＋高脂質で脳に負担

	⑤揚げ物・ファスト
  フード
	フライドポテト、唐揚げ
	酸化油脂・トランス脂肪酸が多い



　　ケトン食･･･糖質（炭水化物）を減らし、脂質を多くとる。（良）
　　アルツハイマー型認知症対策にいい。又、血糖値やインスリンの急上昇を抑制する。
　改めて見直したい「和食」の素晴らしさ
　　食の欧米化（高脂肪・高カロリー・高塩分）が問題。
　　一汁三菜（野菜、海藻、豆類）と腸内細菌で免疫力アップ
　脳の健康と腸内環境は繋がっている
　　悪玉菌が多い腸内環境では慢性的な炎症が起こりやすく、脳神経を傷つけたり脳の炎症を引き起こしたりする可能性がある。
　・腸内環境を整える食事･･･ヨーグルト、納豆、みそ、ぬか漬け、キムチ。善玉菌を増やすエサ（山芋、オクラ）、ごぼう、にんじんなどはお通じを良くし、便秘になると悪玉菌が増える。オリゴ糖を多く含む食材は、玉ねぎ、バナナ、にんにく、アスパラガス
　ビタミンで認知症を予防する。
[bookmark: _Hlk235180716]　　・ビタミンＢ1の不足から、意識障害、眼球の揺れ、歩行時のふらつき
⇒ 豚肉、玄米、豆腐、海苔
　　・ビタミンＢ6不足から不眠、注意力低下・鬱 ⇒ バナナ、マグロ、鶏肉、さつまいも
　　・ビタミン12不足から脳の萎縮、認知機能低下 ⇒ レバー、あさり、卵、チーズ、牛乳
　　・ビタミン9不足から脳梗塞、血流低下 ⇒ ほうれん草、ブロッコリー、枝豆、納豆
    ・ビタミンＤ不足から認知症、鬱、感染症リスク ⇒ 15分～30分の日光浴、サケ、サンマ、マグロ、ウナギ、きのこ、卵黄、チーズ
　脳を健康にする良質な脂質
　　脳の60％は脂質（脂肪酸）
オメガ3脂肪酸･･･青魚のＤＨＡやＥＰＡ、植物油のＡＬＡ ⇒ マグロ、サンマ、ブリ、ウナギ、サバ、イワシ、サケ、アマニ油、チアシード
中鎖脂肪酸 ⇒ ココナッツオイル、ＭＣＴオイル
オメガ9脂肪酸 ⇒ オリーブオイル、アボカド、ナッツ類
・できれば避けたい脂質･･･マーガリン、スナック菓子

第４章　適度な「運動」で脳年齢は5歳若返る
[bookmark: _Hlk235523003]「運動」が脳の健康に良い理由
週3日のウォーキング、適度に。脳への血流増加、ストレス解消、寝つきが良くなる、生活習慣病（糖尿病、高血圧、脂質異常症）の予防、集中力、注意力、判断力の向上
[bookmark: _Hlk235523649][bookmark: _Hlk235523769]「足」から脳を元気にする
　　・その場足踏み運動
　　・かかと上げ、つま先上げ運動（上げて3秒キープを繰り返す）
　　・足のグーパー運動
　　・超ゆるスクワット運動（ゆっくり立ち上がる、ゆっくり座る）
　　・足上げ運動（椅子に座って、右足を床と平行に上げ5秒）
　　もっとも簡単な全身運動「ラジオ体操」のすすめ
　　　動きながら次の動きを考える ⇒ 歩きながら計算、歌いながら家事。朝日が入る場所で、決まった時間に ⇒ 生活のリズムが整う。
「手指」を動かして脳を活性化させる　
　 編み物、料理、工作、絵を描く ⇒ 達成感
「口腔ケア」は全身の健康に繋がる
　　・噛むことで脳を刺激する
[bookmark: _Hlk235525223]　　・歯周病菌が脳に悪影響を与える
　　　血液に入った歯周病菌は体の中で死滅しますが菌の死骸がもつ内毒素は残り、脳に悪影響
　　・栄養状態が悪化しやすい
　　・口の衰えは誤嚥性肺炎にも繋がる
　　・お口の体操（滑舌・唾液分泌の向上）
　　　あ、い、う、べ 体操
　　　パ、タ、カ、ラ 体操
　　　口周りのマッサージ
　　（※ オノマトペ「シャー」「スパッ」で気分転換）
「鼻呼吸」が体に与える効果
　　・異物（ウイルス、細菌、ほこり、花粉）などから守る
　　・呼吸を深く（腹式呼吸）し、記憶を司る海馬や前頭葉の働き（酸素供給）を良くする。
　　　又副交感神経（リラックス神経）を優位にしやすく、心拍数や血圧が下がって心が落ち着く。
・睡眠中の口呼吸は病気のもと
細菌の繁殖、誤嚥性肺炎のリスク
睡眠時無呼吸症候群により、酸欠とか睡眠の質が下がり、アミロイドβの排出が滞り、認知症のリスク
[bookmark: _Hlk235526147][bookmark: _Hlk235526111]　　・鼻呼吸を習慣化　
　　　口を閉じて鼻で息を吸う。前歯の裏当たりに舌を横向きで寝る

第５章「睡眠」で脳をリセットする
「睡眠負債」が認知症予備軍を増加させる
　　寝不足のツケは、6時間以内睡眠の人に　
　　・アミロイドβやタウたんぱくが蓄積されやすくなる
　　・シナプスの刈り込みができず脳が疲労する
　　・神経細胞の修復が滞る
　　・ストレスホルモンが増加
　　睡眠は脳のメンテナンス　
　　・レム睡眠（浅い眠り）中に、脳は必要な接続だけ残し、使われないシナプスを解除したり整理したりする作業（シナプスの刈り込み）を行う。
　　　ノンレム睡眠（深い眠り）中に、アミロイドβやタウたんぱくなどの老廃物の除去をする。
　　　１日の記憶は整理され保存される。レム睡眠が短いと感情が整理されず、イライラや不安を引きずる。
　　質の良い睡眠を目指す
　　　寝始めにしっかり眠れることが大切。寝だめはダメ。15～30分の仮眠。
　　長時間の睡眠は認知機能を低下させる
　　質の良い睡眠のための基本習慣
　　・毎日できるだけ同じ時間に起き、同じ時間に寝る
　　　脳と体の体内時計が整う　自律神経が乱れない
　　・朝の光を浴びる
　　　朝起きてすぐに太陽の光を浴びると、脳の「視交叉上核」が刺激を受け、体内時計がリセットされる。
　　・就寝90分前までに入浴する
　　　深部体温（脳や内臓など体の内部の温度）が下がると自然に眠気を感じる。お風呂に入ってから体温が下がるとスムーズに寝ることができる。
　　・夕食は寝る2～3時間前に済ます
　　・寝る前の寝酒やカフェインは避ける
[bookmark: _Hlk235609153]　　・寝る前のスマホはＮＧ
　　　スマホやパソコン、テレビなどの液晶画面から出るブルーライトは、睡眠のホルモン「メラトニン」の分泌を妨げ、眠気を遠ざけてしまう。メラトニンは目覚めて（太陽の光を浴びて）から14～16時間ぐらい経過すると体内時計から指令が出て再び分泌される。

第６章「ストレスフリー」で脳がイキイキ
ストレスと認知症の関係
　　・ストレスホルモンの過剰分泌で海馬が萎縮
　　・脳内炎症を促進してアミロイドβを蓄積　タウたんぱくの蓄積も促進
　　・自律神経が乱れて認知症リスクがアップ
　　　ストレスは交感神経を優位にし、脳が緊張しっぱなしの状態になり、睡眠障害や食欲異常、血圧上昇などが起こり、血管性認知症もリスクを高めます。
　　高齢者のうつ病は認知症の前兆？
　　　うつ病とは、眠れない、食欲がない、体がだるい、頭痛や腰痛が辛いなど身体的な不調と共にもの忘れ、無気力、表情が乏しいといった症状のある病気。
　強いストレスはうつ病の引き金になる。
　うつ病は急に始まり、認知症は徐々に進行する。
　うつ病は感情に波がある。言い訳をする取り繕いはアルツハイマー型認知症に多い。
[bookmark: _Hlk235612233]ストレスのサインをチェック
ストレスチェックリスト
	[bookmark: _Hlk235612657]　
心のサイン（精神的ストレス）
　□ 些細なことでイライラする
　□ 気持ちが沈みがち
　□ 涙もろくなる
　□ なにをしても楽しくない

　体のサイン（身体的ストレス）
　□ 寝つきが悪い、夜中に目が覚める
　□ 肩こり・頭痛・胃痛・動悸が続く
　□ 疲れやすく、常にだるい

行動のサイン（社会的ストレス）
　□ 人と話すのが面倒になる
　□ 自分のことに手が回らない
　□「自分が頑張らなきゃ」と一人で抱え込む





















ストレスを溜めない方法
・正しい食生活、適度な運動、質の良い睡眠
・5分間リフレッシュ法
・嫌なことを書き出す。⇒ 気持ちが整理される
・音楽を聴く ⇒ 自律神経のバランスに作用し、副交感神経を優位にする ⇒ 脳をリラックスにし、α波を増やす
・好きな香りを嗅ぐ
	　
香りの効果
　ラベンダー･･･不安・緊張の緩和、安眠
　カモミール･･･イライラの鎮静
　サンダルウッド･･･心を鎮める、深いリラックス
　オレンジ・ベルガモット（柑橘系）･･･気分の高揚、ストレス・疲労の軽減
　百檀・沈香･･･精神統一、集中力向上












・温かい飲み物を飲む
　ハーブティー、ホットミルク、生姜湯、ほうじ茶
・深呼吸をする
　　　４－４－８呼吸　鼻から４秒吸う　４秒止める　８秒でゆっくり吐く
　　　４－７－８呼吸　４秒吸う　７秒止める　８秒でゆっくり吐く　　　４回繰り返す
　　ストレスに強くなる栄養素
　　・ビタミンＢ群（第３章参照）
　　・マグネシウム･･･神経の興奮を抑える働き
　　　海藻類、ナッツ類、大豆、野菜、雑穀

第７章　脳が喜ぶ「ライフスタイル」
笑顔の知られざる効果
　　・小学生は300～400回　20代は20回　70代は2回　人が１日に笑う回数
　　　笑顔には、ストレスや不安の軽減、糖尿病や高血圧の改善の他、認知機能低下の改善といった効果もある。　
　　・お笑いの映像を見るだけで記憶力が向上
　　　笑うことで、幸せホルモンのセロトニン（心の安定を保つ）、ドーパミン（やる気や快感を生む）、エンドルフィン（天然の鎮痛剤）の分泌が高まる
　　・笑うから楽しくなる
　　　意図的な笑顔でも効果がある
[bookmark: _Hlk235693358]　　今日からできる笑顔の習慣
　　・朝鏡に向かって笑顔をつくる　
　　　自分の笑顔を見ることで脳が楽しいと錯覚し、セロトニンが分泌される
　　・「ありがとう」を声に出す
　　　自分の脳にも相手の脳にもいい
　　・毎日一つ「笑えるもの」を見る
　　・ポジティブな人と話す時間をつくる
　　　感情には感染性がある
　　・一日の終わりに「良かったこと」を３つ書く（些細でも）
　「フレイル」とその予防
　　・フレイルのサインを見逃すな
　　　フレイルとは健康と要介護の間のグレーゾーンのこと
　　　身体的・社会的・精神的フレイル（疲れ、体重、億劫）
　　・フレイルは認知症の前段階
　　・フレイル予防の３本柱
　　 「身体活動（動く）」「社会参加（繋がる）」「栄養のバランス（食べる）」
　　自然のリズムに合わせて自律神経を整える
　　・交感神経と副交感神経のバランスが大事
　　・自然のリズムで生活する
　　自然の中で五感を鍛える（脳の刺激）
　　・視覚による情報
　　・聴覚による情報（言語能力や記憶力）
　　・嗅覚による情報
　　・味覚による情報
　　・触覚による情報
[bookmark: _Hlk235695080]　「自然×五感」効果を高める活動
　　　森林浴、ガーデニング、農作業、鳥や虫の声を聞く
　　　裸足で芝生を歩く、旬の味覚を味わう
　　時にはプロに頼るケア（予防）もお薦め
　　　脳の血流を良くすること ⇐ 運動によって上がる
　　・「イルカの周波数」で脳の血流がアップ（30キロヘルツ）
　　　30キロヘルツの「低出力超音波」の振動を頭部に当てる ⇒ 脳の血流を促進する
　「楽しく」続けることが何より大切
　　・ストレスを感じる活動は逆効果

第８章　脳が若返る！「コウノメソッド」
[bookmark: _Hlk235696778]認知症治療の「改善」の定義とは？
　　　認知症の２つの症状
　　　 ① 中核症状 ⇒ この薬が「アリセプト」、「メマリー」
　　　　 記憶障害、見当識障害、実行機能障害、失語・失認・失行といった脳機能障害
　 　　② 周辺症状　　
　　　　 暴力、暴言、妄想、幻覚、うつ状態など中核症状を原因として二次的に起こる症状
　　 ・「認知症が改善する」とは穏やかな生活を取り戻すこと
　 「コウノメソッド」で認知症が改善する
　　（専門医の河野先生（名古屋フォレストクリニック院長）により提唱された診察方法）
　　 ・３つのコンセプト
　　　　① 患者と介護者の一方しか救えないときは介護者を救う「介護者保護主義」
　　　　② 副作用を出さないために医師の指示のもと介護者が薬を加減する「家庭天秤法」
　　　　③ 良いと思える健康食品を併用する「サプリメントの活用」
[bookmark: _Hlk235696597]　　　　陽のエネルギー（興奮や暴力、徘徊、幻覚など）を抑制する薬
　　　　陰の状態（無気力、うつ状態など）を活性化する薬を使うことで健康体（中間証）になれる
コウノメソッドで家族に平穏を取り戻す
　　   ① 介護者保護主義
　　　　 介護者に寄り添い、誰もが楽になる薬物治療や「低出力超音波」治療を進める
　　　 ② 家庭天秤法
　　　　 前日の薬がまだ残っている状態で同じ量を服用してしまうと、体内に薬の成分が蓄積され体に害を及ぼす危険性が高まる。特に抑制系薬剤（暴力や徘徊などの陽性症状を抑える薬）が効き過ぎると、骨折や誤嚥性肺炎を誘発する
　　　　 コウノメソッドでは薬の効果と副作用の影響を独自のシートでチェックする

ＤＢＣ（ディメンシア・バランス・チェック）シート

ＤＢＣ（Dementia　Balance　Check　Sheet）　初版2006.2
	患者氏名　　　　　　年齢　　　　アルツハイマー 　レビー 　ピック 　脳血管性 　混合型
評価日（　　　　　　）＆（　　　　　　）脳血管障害　 正常圧水頭症　 硬膜下血腫(          )



[bookmark: _Hlk235699425][bookmark: _Hlk235698767]A　陽性症状　　　　　　　　　（合計　　　点）　　（合計　　　点）　
	番号
	陽性症状項目
	入院１週間
	入院３週間後

	[bookmark: _Hlk235699370]１
	いらだち、怒り、大声、暴力
	０　１　２　３
	０　１　２　３

	２
	介護抵抗、入浴拒否
	０　１　２　３
	０　１　２　３

	３
	帰宅願望、外出企図
	０　１　２　３
	０　１　２　３

	４
	不眠
	０　１　２　３
	０　１　２　３

	５
	徘徊（１日中、日中、夜間）
	０　１　２　３
	０　１　２　３

	６
	自己顕示、ナースコール頻回
	０　１　２　３
	０　１　２　３

	７
	焦り
	０　１　２　３
	０　１　２　３

	８
	妄想、幻覚、独語
	０　１　２　３
	０　１　２　３

	９
	神経質
	０　１　２　３
	０　１　２　３

	１０
	盗み、盗食、大食、異食
	０　１　２　３
	０　１　２　３



[bookmark: _Hlk235699866]B　陰性症状　　　　　　　　　（合計　　　点）　　（合計　　　点）　
	番号
	陰性症状項目
	入院１週間
	入院３週間後

	１
	食欲低下
	０　１　２　３
	０　１　２　３

	２
	あまり動かない（活力低下）
	０　１　２　３
	０　１　２　３

	３
	昼寝、傾眠、発語低下、無表情
	０　１　２　３
	０　１　２　３

	４
	うつ状態（否定的発言、自殺）
	０　１　２　３
	０　１　２　３

	５
	無関心（リハビリ不参加）
	０　１　２　３
	０　１　２　３





C　体幹バランス　　　　　　　　　（合計　　　点）　　（合計　　　点）　
	番号
	体幹バランス項目
	入院１週間
	入院３週間後

	１
	体幹傾斜
	０　１　２　３
	０　１　２　３

	２
	易転倒性
	０　１　２　３
	０　１　２　３

	３
	小刻み歩行
	０　１　２　３
	０　１　２　３

	４
	嚥下不良、むせる
	０　１　２　３
	０　１　２　３

	５
	突進か振戦（PD）
	０　１　２　３
	０　１　２　３



０ 見たことなし　　１ たまに　　２ 時々　　３ しょっちゅう（程度が強い場合は、頻度のスコアに１段階アップする）	

　　名古屋フォレストクリニックホームページより転載
　　http://www.forest-cl.jp/download/20100219/DBC.pdf

　　　　 介護者は薬品について知識を深めるべき
　　　 ③ サプリメントの活用
最善の対処療法を推進
　　　認知症のうちアルツハイマー型は約半分
　　　 ① プリモクリプチン微量
　　　　 重度の無気力を覚醒させる
　 　　② 軽度高気圧高濃度酸素ルーム　　
　　　　 原因の一つに毛細血管が細くなり、脳の末端まで酸素が行き渡らなくなること
　　　　 血管内の溶存酸素を増やすことで、脳内の無酸素の領域を減らすことが可能
　　　 ③ 水素パウダー
　　　　 強い抗酸化作用により、免疫向上に膨大な力。海馬の細胞に水素イオンを。
[bookmark: _Hlk235704860]　　認知症の最新治療「低出力超音波」
[bookmark: _Hlk235704382]　　・認知症を物理で治せる時代に
　　　素粒子の波動が健康状態を左右する悪い振動では病気になりやすく、良い振動では病気が癒される。音は周波数を持っており、特定の周波数が病んだ臓器のずれた周波数を補正し、正常化させる。
　　　「生体の共鳴で」
　　・「低出力超音波」の効果
　　　機器の治療効果は１回20分の使用で315人の患者53％に良い変化が出た
　　　半数以上はレビー小体型認知症やてんかんなどの意識障害系の患者さんたち
　　・ニューロモデュレーションで認知症が改善
　　　河野先生はアミロイドβとタウたんぱくの対策として低出力超音波と
軽度高気圧高濃度酸素ルームの併用が有効と
　　　サプリや薬との併用も可能
　　認知症は早く見つければ改善する
　　・「歳だから仕方がない」と思い込まない
　　　ある患者（80歳）がコウノメソッドで症状の改善
　　・「自分で改善する」意識が重要
　　　人間には自然治癒力があり、生活習慣の改善も大切と
[bookmark: _Hlk235706653]　　　〇 的確な食事で標準体重に戻すこと
　　　〇 ビタミンＤ３ やマグネシウム、たんぱく質を積極的に摂ること。炎症予防にはミックスナッツ。
　　　〇 嚥下機能は、会下やカラオケを楽しむことで
　 　 〇 フットマッサージで血行を良くする
　　　〇 睡眠も大切。睡眠薬の服用も一つの方法
　 　 〇 いびきの大きい人も調べてもらう
　　　〇 いくつになっても新しいことは脳の刺激になり、脳の神経回路を増幅させる
　　・世界一簡単な認知症検査（時計の絵）
　　　Ｂ５サイズの紙と鉛筆で10時10分の時計を描くこと、5分以内で。
次のようなら認知症
　　　〇 数字が円に沿っていない
[bookmark: _Hlk235707060]　　　〇 針が３本以上
　　　〇 針が10時10分にない
　　　〇 数字の配列が逆
　 　 〇 数字が足りないか、多い
　　　〇 円の直径が2.8ｃｍ以下
　 　 〇 時計を針で示していない

第９章　認知症の相談窓口・医師の選び方
認知症を疑ったら何科を受診するべきか
　　・まずは「かかりつけ医」「もの忘れ外来」へ
　　　代表的な専門医療病院として「認知症疾患医療センター」がある。コウノメソッドの実践医は全国で160名いる。
　　　https：//www.konomethod.com/  で
    ・自治体の高齢者支援に相談する
　　　「地域包括支援センター」への相談も
　　本人を病院に連れて行くにはどうすればいい？
　　・プライドを傷つけずに受診に繋げる方法
　　　ポイントは早期発見
　　必ず知能検査をしてもらう
　　・MRIなどの画像検査だけでは不十分
　　　ミニメンタルステート検査（MMSE）（23点以下）と改訂版 長谷川式簡易知能評価スケール（HDS－R）（20点以下）
[bookmark: _Hlk235708464]　　　ただし27点以下でも認知症の疑いはある。
　　・医療機関で知能検査をしてくれない場合
「うつ病」「認知症ではない」の誤診に注意
　・高齢者のうつ症状は高い確率で認知症
　　　ただしレビー小体型認知症の場合、抗うつ剤で症状が悪化することもある
　　・抗うつ剤で改善が見られないときは認知症専門医を受診する
　　・「認知症ではありません」と診断された場合
　　　副作用を判断できるのは家族や介護者
　　「何かおかしい」と感じたら別の病院で受診を
　　・医師に正確な情報を伝える
　　　※ Ｔ先生は、話そうとすると、「聞きなさい」と言って家族の観察と情報を聞こうとしない。
　　　いつ（日付、時間）何が起こったか（経過）のメモを医師に。
　　　家族は本人と一緒に話を。信頼関係を保つために。　
　　　ただし、家族が言ったことを本人が否定したら、本人がいないところで伝えること。
　　医師の「前向きな姿勢」が治療に影響する
　　・医師が「認知症は改善できる」と考えているかが重要
　　　改善しないと考えている医師と改善したいと努力する医師では、対応や結果に差が出る
　　・明るく話を聞いてくれる医師を探す
　　　先が長い病気だから「明るさ」と「機転」が大切
　　複数の医師や自治体、企業の連携が大切
　　・本人と家族・介護者と医療の三位一体を目指す
　　　基本は経過を観察しながら薬を服用すること
　　・「健康経営」に「低出力超音波」を導入する
　　・国を挙げての認知症治療の理解向上を目指す
　　厚労省は認知症施策として「かかりつけ医等の対応力向上研修、認知症サポート医の養成研修事業」を進めています。

おわりに
最終的に自分の体と心を守るのは、自分自身の意識と日々の行動に他ならない。
「健康は人任せにするものではない」 （セルフケア）
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