
11
月
１９
日
で
任
期
満
了
を
迎
え
た

太
田
昇
前
町
長
が
１９
日
、役
場
で
職

員
へ
退
任
の
挨
拶
を
述
べ
ま
し
た
。太

田
前
町
長
は「
就
任
し
た
際
、『
ま
ち

づ
く
り
は
み
ん
な
で
や
る
の
で
は
な

く
、み
ん
な
が
や
る
ん
だ
』と
申
し
上

げ
ま
し
た
。今
後
は
、町
民
と
し
て
み

ん
な
が
や
る
う
ち
の一
人
と
し
て
引
き

続
き
皆
さ
ん
と
と
も
に
に
ま
ち
づ
く

り
に
貢
献
し
て
い
き
た
い
と
思
っ
て
い

ま
す
。職
員
の
皆
さ
ん
は
新
た
な
町

長
さ
ん
の
も
と
で
、町
民
の
た
め
に
ご

努
力
い
た
だ
き
た
い
と
思
っ
て
い
ま

す
。４
年
間
皆
さ
ん
と
一
緒
に
仕
事
で

き
た
こ
と
は
、私
の
誇
り
で
す
」と
伝

え
ま
し
た
。

ま
た
、谷
俊
明
前
副
町
長
も
同
日

に
太
田
前
町
長
と
と
も
に
退
任
さ
れ

ま
し
た
。

退
任
式
で
は
、職
員
を
代
表
し
て

中
尾
達
也
参
事
が
お
礼
の
あ
い
さ
つ

を
述
べ
、一
同
は
拍
手
で
２
人
を
送
り

ま
し
た
。

皆
さ
ん
と
の
４
年
間
が
私
の
誇
り

太
田
昇
前
町
長
が
任
期
を
満
了

10
月
２７
日
、第
１
回
京
丹
波
町
総

合
計
画
審
議
会
が
議
場
で
開
催
さ
れ

ま
し
た
。

　

こ
の
審
議
会
は
、平
成
２８
年
度
に

策
定
し
た
第
２
次
京
丹
波
町
総
合
計

画
や
京
丹
波
町
創
生
戦
略
な
ど
の
実

効
性
を
高
め
て
い
く
た
め
、そ
れ
ぞ
れ

の
進
捗
状
況
な
ど
に
つ
い
て
意
見
を

述
べ
る
場
と
し
て
設
置
し
て
い
ま
す
。

審
議
会
で
は
、委
員
を
代
表
し
て
藤
田

道
子
さ
ん
に
委
嘱
状
が
交
付
さ
れ
た

あ
と
、会
長
に
春
田
貢
さ
ん
、副
会
長

に
小
峰
雅
人
さ
ん
が
選
出
さ
れ
ま
し

た
。そ
の
あ
と
、同
審
議
会
に
対
し
て

第
２
次
総
合
計
画
の
後
期
基
本
計
画

の
策
定
に
向
け
て
、諮
問
が
行
わ
れ
ま

し
た
。

今
後
、計
画
の
策
定
に
向
け
て
、住

民
の
意
見
を
把
握
す
る
た
め
に
実
施

し
た
ア
ン
ケ
ー
ト
調
査
や
ワ
ー
ク

シ
ョ
ッ
プ
な
ど
を
踏
ま
え
、必
要
な
施

策
な
ど
を
審
議
し
、本
町
の
地
域
特

性
を
生
か
し
た
ま
ち
づ
く
り
の
実
現

に
向
け
計
画
の
作
成
を
進
め
ま
す
。

地
域
特
性
を
生
か
し
た

ま
ち
づ
く
り
の
実
現
を
め
ざ
し
て

第
１
回
京
丹
波
町
総
合
計
画
審
議
会　

お
お  

た  

の
ぼ
る

た
に  

と
し  

あ
き

な
か   

お    

た
つ    

や

こ　
み
ね  

ま
さ  

と

は
る   

た  

み
つ
ぐ

ふ
じ   

た

み
ち   

こ

いきいき健康術
町立病院・診療所の医師や専門職員が健康情報をお届けします。

D r ' s M e s s a g e

いきいき健康術
町立病院・診療所の医師や専門職員が健康情報をお届けします。

第 回

石田  由美子看護師長
京丹波町介護療養型老人保健施設
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『MCI（軽度認知障害）は認知症予備軍！
早期治療が効果的』

『MCI（軽度認知障害）は認知症予備軍！
早期治療が効果的』

1

2

いし  だ ゆ    み    こ

 MCIを進行させないために、
今日からできるセルフケア

●「週に３日以上」を意識して、日常生活で体を動
かそう
　特に酸素を多く取り込む有酸素運動（水泳、
ウォーキングなど）は、脳まで酸素がいきわたるた
め、血流がよくなり脳の働きが活性になります。「頭
で計算しながらウォーキングする」「しりとりをしな
がらラジオ体操をする」など、２つのことを同時に
行う動作がさらに効果を高めます。

●知的活動習慣を取り入れよう
　読書や囲碁などの趣味や脳トレ、地域のサロンへ
の参加や家事もこの中に含まれます。知的活動は、
物事を考えることが多いので、脳の機能の多くを使
います。また「１日遅れの日記を書く」「同時に２つ
の料理を作る」など、少し複雑な手順を考えなけれ
ばならない行動や、２つのことを同時に取り組む行
動を取り入れ、脳を鍛えましょう。

●粗食になりすぎず、バランスの良い食生活を
　タンパク質やビタミン類をしっかり摂りましょう。
特に脳に大切な栄養素の必須脂肪酸（ＤＨＡ、ＥＰ
Ａなど）が多く含まれる青魚、ポリフェノールが多く
含まれる緑茶や赤ワイン、ココアもおすすめです。

町立医療施設の敷地内は全面禁煙です。
ご理解とご協力をお願いします。
京丹波町介護療養型老人保健施設

電話 0771-84-1112

認知症は突然発症するわけではなく、時間をか
けてゆっくり進行してきます。今は認知症とまでは
いかなくても、数年後には認知症になる可能性の
ある状態をMCI（軽度認知障害）と呼びます。認知
症における物忘れのような記憶障害がでるものの
症状はまだ軽く、日常生活にさほど支障はありま
せんが、そのまま放置すると約５年で半数以上が
認知症に進行するといわれています。しかし、MCI
の段階で適切な予防や治療を行えば、認知症の発
症を防ぐことや遅らせることが可能です。MCIを
早期に発見し、認知症の予防に努めましょう。

日常生活でよくみられる MCIのサイン

●歩く速度が遅くなった、足の運び方が乱れてふ
らつきやすい
●同じ会話や質問をすることが多くなった
●最近会った人や仲の良い人の名前を思い出せ
ない
●置き忘れやしまい忘れが多くなった
●テレビドラマの筋が頭に入らない
●何もやる気がおきない
●慣れた道で迷ってしまう
●会話の途中で言いたいことを忘れる
●今まで使えていた家電製品の使い方がわからな
くなった
●服装などに無頓着になり、だらしなくなった
MCIの診断には、病院での診察と検査が必要で

す。日常生活の中でこうしたサインがいくつかみら
れたら、まずはかかりつけ医に相談することをお
すすめします。
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審議会の様子
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