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私たちが相談をお受けします♪

東部高齢者支援センターも水戸市から委託を受け6 年に
なりました。センターだよりを見て連絡しましたという相談
者も増えてきました。地域に浸透してきていることが実感
されます。高齢者の総合相談窓口として、顔の見える関係
つくりに努力して参ります。　　　　   センター長　塙 のぞみ

　日本は諸外国に比べて、子宮頸がんの検診率が低く、若い世代のワクチン接種も進
んでいないのが現状です。年間およそ3000人の方が子宮頸がんで亡くなられています。
子宮頸がんは、ワクチン接種で予防ができ、検診で早期発見のできる病気です。又、
高齢者の方で不正出血などがある場合は、ためらわず受診をして下さい。

青木雅弘院長のワンポイントアドバイス ～「子宮がん」について～

青木医院についてお聞きしました

知って 得 するホームドクターのお話し

青木医院

青木医院　
左：青木 雅弘  院長
右：青木 かを里  副院長

　青木医院は、昭和35年初代院長が産婦人科として開
業。現在では内科も開設され、赤ちゃんから高齢者の方
まで幅広く診療をされています。現在の青木雅弘院長は、
東京慈恵会医科大学卒業後、平成 8 年より2代目として
継承され、茨城県産婦人科医会会長、水戸市医師会議
長も兼任されています。
　赤ちゃん誕生のうれしい瞬間に寄り添う産婦人科です
が、時に緊急を要する事もあります。緊急時に備え、水
戸市内の産婦人科医の先生達は、ネットワーク体制を作
り、手術の際は、お互い協力しながら対応されているそ
うです。少子化の中、新しい命の誕生を多数の先生で支
えてくれていることは本当にありがたいことです。
　青木かを里副院長は、東京女子医科大学卒業後、院長
と同じく平成 8年より、内科医として診療をされています。

水戸市医師会理事、茨城
県医師会男女共同参画委員会委員長として、女性医師の
働きやすい環境作りや支援のための活動もされています。
　糖尿病を主とした生活習慣病を中心に診療にあたっ
ており、水戸市物忘れ相談医でもあります。血糖や血圧、
コレステロール、認知症などは、誰もが気になることだと
思います。地域に相談できる、かかりつけ医がいてくれ
ることは、とても心強いです。
　院長の趣味は、魚釣りだそうです。診療に影響がない
ように万全を期して、年に数回、大海原へと向かうそうで
す。診察室をのぞくと魚達と一緒の先生の写真が飾られ
ていました。水槽の中を熱帯魚が泳ぎ、暖かみを感じる
絵画が飾られた和やかな院内と、先生お二人の笑顔と明
るさがとても印象に残るインタビューでした。

回覧



関になりすまし「今ならワクチンを無料で接種できま
すので一時預かり金を用意してください」などの詐欺
が起こりそうですね。その電話が本物なのか？ 本人
なのか？ 慌てず確認しましょう！ 折り返しますと一
度電話を切るのも有効です。家族や知人と
は合言葉を決めておきましょう。

社会福祉士　永堀 則雄

うまい話には…裏がある
生活支援・よろず相談

Ｑ：最近、新聞やテレビで詐欺被害のニュースをよく
見るけど、どんなものが流行ってますか？ 
Ａ：警察官や銀行員になりすまし、「詐欺が流行って
いますので通帳やカードを見せて下さい」と、直接自
宅に訪問して来る詐欺が流行っています。「近くのコ
ンビニに行ってください」と指示して高額ギフト券を買
わせる詐欺も多いです。これからは保健所や医療機

オンライン ケアマネカフェ
日時：令和3年2月5日(金) 15:00 ～15:30
　東部高齢者支援センターも時代の流れに乗って、
オンラインでケアマネカフェを開催しました！ 主催
側の私たちも、参加者も、慣れない中でのチャレン
ジでした。
　ケアマネカフェは各事業所のケアマネジャーに参
加してもらって行う会議で不定期に開催しています。
　緊急事態宣言下で対面での話し合いはできなく

活動報告
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知る
認知症とは？

❶ 「原因となる病気」がもとで脳に障害が起き、脳の働きが低下します。

❷ 記憶力の低下など「中核症状」が生じます。その結果、日常生活に徐々
に支障をきたすようになります。

❸ また、本人を取り巻く生活環境や人間環境などの影響を受けて、不安や
怒りやすさ、うつ状態、被害妄想などの「行動・心理症状」が生じること
があります。

 これら、「中核症状」や「行動・心理症状」のために、さまざまな生活の
しづらさが現れる状況を認知症といいます。

認知症の人の気持ち
認知症の人は、日 ど々のような気持ちで生活しているのでしょうか。ご本人の声を紹介します。

うつ状態になる
もの忘れや失敗が増えて、自分がそ
れまでできたことができなくなってし
まうので、気分が沈んでうつ状態
になることがあります。

怒りっぽくなる
何か失敗した時や失敗を指摘され
た時に、どうしていいかわからず
に混乱し、いらいらしやすくなった
り、不機嫌になったりすることがあ
ります。

認知症は誰にでも起こりえます。
知って、予防して、認知症の人をみんなで支えましょう！

認知症は早期発見が大切です。認知症を「知る」ための勉強会や講座のお問い合わせは、

「高齢者支援センター」へお気軽にどうぞ！（連絡先は裏表紙）

不安を感じる
自分がこれまでと違うことに、最初
に気づくのは本人です。もの忘れで
わからないことが増えることなどに
より、「どうしよう、大丈夫かな？」
と不安を感じることがあります。

•記憶力の低下
•判断力の低下
•場所、時間、家族 
の顔がわからない

•調理などが手順通
りにできない

など

•アルツハイマー病
•脳血管疾患（脳梗 
塞や脳出血など）

•レビー小体病
•前頭側頭葉変性症

など

•不安
•抑うつ的
•怒りやすい
•被害妄想
•徘徊
•不眠

など

行動・心理
症状

原因となる
病気 中核症状

❶ ❷ ❸
本人の

性格など

生活環境
人間関係

あれ、今日は何曜日だろう？
次にすることが思い出せない。

どうしよう…

いつも失敗ばかりで、
諦めるようになりました

「火の始末ができないから
やめて！」って、

料理もさせてもらえない
のがつらい…

良かれと思って
やっているのに

なぜ責められるのだ！

水戸市

認知症を知るためのはじめの一歩

スタート！スタート！

ゴール！ゴール！

はじめに3つの言葉を覚えてね！

認知症と、認知症の方に必要な支援につ
いて、わかってきましたね。裏面を見て、
もう少し詳しく学んでみましょう！

このすごろく、早く進むほど、認知症も早く進む
の!?  そうなんです。できるだけゆっくり進めて、
認知症や必要な支援について学んじゃいましょ
う。パンフレット「認知症1

いちにさん

23」とあわせてご覧
になると、より理解が深まりますよ。

では、すごろくスタート！

サロンに集まっ
て、みんなでお
茶を飲んだ

友達との約束を
忘れちゃった…

若いうちから体を
動かして介護予防

【脳トレ】
野菜の名前を
10 個言ってみ
よう

【体操の時間】
首をゆっくり
回す。右に3回、
左に3回

親が最近物忘れするよ
うになってきた。誰に
相談すればいい？

「認知症サポーター
養成講座」を受けて、
認知症がどういうも
のかよくわかった

2コ戻る

1回休み

今日はゴミ出し
の日じゃないよ。
明日、声をかけ

てみよう

歩く会に参
加 して、心
も体もスッ
キリ！！

あれ、メガネど
こだろう？ 新聞
を読もうと思っ
たのに…

「終活」の一つとし
て、相続の事を考
えてみようかな

【脳トレ】
右手はグーで胸の
前、左手はパーで
前に出す。次は左
右逆。それを交互
に繰り返す

物 忘 れ が
多くなった
なぁ…

薬を飲み忘れて
しまうことが増
えてきた

【体操の時間】
座ったままで
もも上げ10回

夕飯で肉じゃ
がを作ったら、
また鍋を焦が
しちゃった

介護保険ってど
うやって申請す
るのかなぁケアマネって

何をしてくれ
る人なの？

デイサービス
で体を動かす
のもいいね

お薬を飲んでない
事があるみたい

お風呂に入りたがら
ないので、ヘルパー
さんに来てもらって
入浴介助を受けた

道端で知人に会った。
あの人誰だっけ？ 顔
は分かってるんだけど
名前が出てこない

病院に行く前はいつ
も保険証を探してい
る。どこにしまったの
だろう？

【脳トレ】
あと出しジャンケン

【体操の時間】
イスから立ったり、
座ったりを5回

いつも同じ事
を何回も聞い
てくる

【脳トレ】
スタートのときに覚
えた 3つの言 葉を
言ってみよう！

言えたらそのまま進
む、言えなかったら
チェックリスト※を後
でやってみよう！

隣近 所でよく行
き来する友人は
いますか？

専門医を
受診する

ご飯は食べた
のに、食べさ
せてくれない
と言っている スーパー に 来 た。

「あれ？ 何を買いに
来たんだっけ？」

【脳トレ】
右手で2拍子、
左手で3拍子

いつもお札で買い
物をしている

お弁当を届けてもら
うようにしたよ

よく行くデイサービ
スの職員さんは家
にも来てくれるん
だよ

「認知症カフェ」
に行ったら、おじ
いちゃんの昔話
に花が咲いた

「認知症カフェ」に
ボランティアとして
参加した

夏なのに
コートを
着て歩い
ているの
を見た

【体操の時間】
肩を回す。
前に3回、
後ろに3回

「認知症家族介護
教室」で、ちょっと
したコツを学びま
した

成年後見人にお願
いして、お金の管理
をしてもらってます

家族の介護負担を
減らすために、お泊
りに行っている

おじいちゃんが家
に帰ってこなくなっ
ちゃった…。どうし
よう

いつも同じものを
何個も買っていく…

認太郎じいちゃん、
最近徘徊するんだっ
て。見かけたら連絡
してって頼
まれた

徘徊してしまう
ので、GPSを利

用したり、服に名
前を書いてます

グループホー
ムに入所した
ら、仲間がで
きたよ。

【脳トレ】
100－7は？
さらに－7は？
さらに－7は？

特別養護老人ホーム
に入居して、顔なじ
みの職員さんや一緒
に暮らしている人た
ちとも仲良くなったよ

施 設 に
遊びに行った

よ。名前はわからな
かったみたいだけど、
顔はわかってくれた

誰かわからないけど、
親切な人だ。おふく
ろかな？

老人保健施設で短期間
入所してリハビリをして
帰った。その間、家族は
ゆっくり過ごした

歩けないけど車イスを借
りたら外出できるように
なった。今年も一緒にお
花見に
行こう

訪問入浴。寝たまま
でもお家でお風呂に
入れるんだって

【体操の時間】
座ったままで
足上げ10回

病 院までは行け
ないけど、お医者
さんや看護師さん

が来て、診ても
らっているよ

最後まで自宅で
介護することにし
ました。みんなが
支えてくれるから
安心です

町内会の見守りも定
着してきた。私が年
をとっても、この地域
に住み続けたいな

いつも同じ服を
着ているわ

何を言われているの
か分からない…

あれ？ この洋服、
着方が分からない

父がいつも通帳
を失くしたと言う。
困ったなぁ

車にこすり
傷がたくさ
んある

ストップ！

ストップ！

施
設
コ
ー
ス

進
行
改
善
コ
ー
ス

進
行
改
善
コ
ー
ス

在宅コース

【となりの人とじゃんけん】
勝ったら「進行改善
コース」へ
負けたらそのまま進む

【となりの人と
じゃんけん】
勝ったら

「進行改善
コース」へ
負けたら
そのまま進む

水
みと

戸 認
にんたろう

太郎

ご近所さん
息子夫婦

水戸 認太・知子

あんまり進めないでくれよ～

４４ 

常
に
介
護
が
必
要

常
に
介
護
が
必
要
（
身
体
の
障
害
も
複
合
す
る
時
期
）

（
身
体
の
障
害
も
複
合
す
る
時
期
）
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日
常
生
活
に
手
助
け
が
必
要

日
常
生
活
に
手
助
け
が
必
要
（
症
状
が
多
く
な
る
時
期
）

（
症
状
が
多
く
な
る
時
期
）
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見
守
り
が
必
要

見
守
り
が
必
要
（
発
症
し
た
時
期
）

（
発
症
し
た
時
期
）

１１ 

変
化
の
起
き
始
め

変
化
の
起
き
始
め

 

（
気
づ
き
の
時
期
）

（
気
づ
き
の
時
期
）
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ストップ！

「認知症について知りたい」「予防のための活動は？」「認知症の人へのサービスは？」といったご質問や心配ごとは、お気軽にご相談ください ▲ 水戸市高齢者支援センター ［連絡先は裏面下部をご覧ください］

※「認知症 123」4 ページの「自分で
できる認知症の気づきチェックリスト」

※あと出しで勝つのは簡単だけど、
負けるのはむずかしいですよ。

担当のケアマネに、施設か
在宅で暮らせるかを相談した

ストップ！
【サイコロふって】
偶数なら「施設コース」へ
奇数なら「在宅コース」へ

「認知症1～10」シリーズで
学びとネットワーク化を推進

認知症の人を見守り、
支える地域をつくります。

123 理解促進のための
基礎編。
認知症を知るための
はじめの一歩

認知症123 「123」の内容を
疑似体験！
すごろくで
ワークショップ開催

認知症456
（すごろく）

認知症を「知って、予防
して、みんなで支える」
ための基礎知識を学ぶ
冊子です。

（A4 判8ページ）

認知症とは何かを仲間と一緒に遊
び楽しみながら学べるよう「すごろ
く」ゲームにしました。（A1判）

456

とも、オンラインで顔を見て話しをして、共有をして。
ホッとするひとときとなりました。



おしらせ
イベント案内

＊開催行事は、新型コロナウイルス感染症の為、中止となる可能性があります。各担当者にお問い合わせください。

誰でも参加 OK

それぞれの一部を編入合併して、25,591人と基準に
近づけたのである。水戸は江戸時代に徳川御三家の

城下町として歴史があり、
廃藩置県後も県府所在
地として、官公庁、学校、
金融機関などがあり、商
工業の中心地であり交
通の要地でもあった。こ
うして今から132年前、
明 治22 年 4月1日 茨 城
県唯一の市が誕生した
ばかりでなく、関東地方
有数の都市であったとい
えるのである。

地域紹介

東部元気歴史散歩  「水戸市の誕生、132年前」
　明治22年（1889）4月1日市制町村制が施行され
た。人口およそ25,000人以上の市街地が対象とされ、
全国で40か所が内務省
から指定され、水戸は
早くもこの第一回の指定
地に入ったのである。関
東地方では他に東京と
横浜だけであり、その上
では当時の水戸は有数
の都市であったといえる。
しかし人口は25,000人
に達せずそのため、水戸
に隣接する常磐村、細
谷村、浜田 村、吉田 村

財
布
を
盗
ら
れ
た
！
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り
神
、
お
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マ
ン

財布を盗られた！
─妄想・認識の違い

＊いつもうまくいくわけではありません。
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あ
ん
た
、誰
？

あんた、誰？
─人物に対する見当識障害への対応

対応法 ②
その場その時の本人に合わせ
てみます。本人が思うその人に
なりきって会話をしてみましょう。

対応法 ③
笑顔で対応しましょう。本人に、
何となくいい人と思ってもらうこ
とが大事です。

中核症状（必ず現れる症状）：見当識障害
　見当識障害は認知症の代表的症状です。多くは、「時間がわからない」、「道に
迷ってしまった（場所）」、「誰だかわからない（人物）」といった障害の順で出現しま
す。家族をほかの誰かと間違えたり、知らない人と思ったりしてしまうこともあります。

「あなたの子供でしょ！」などと感情的にならず、本人を混乱させないために、ときに
は言われるままに別人を演じましょう。 
　また、「私が誰だかわかる？」と試すような声かけは、本人の自尊心を傷つける可能
性があるものです。もしわからない時は、本人は恥ずかしかったり、申し訳ない気持
ちになってしまうので、避けた方が良いでしょう。

対応法 ①
一旦時間を置いて再チャレンジ。
その際には、自分から「息子の
○○だよ」と名乗ってみましょう。

　認知症の進行に伴い、人に対する見当識が障害されることがあります。認知症になる前
をよく知っていて、たくさんの思い出を共有している家族にとって、自分が忘れられてしまう
のはとても辛いことです。必死に説明してしまいがちですが、正確に思い出すことは難しい
状況です。
　家族が必死に説明する状況から、「自分は何もわからなくなってしまった」と落ち込んで
しまうかもしれません。誰であるかを正確に思い出してもらうことよりも、大切なのは、「あ
なたは私の大事な人である」ということを伝えることです。本人が「あれ？」というような表
情をしたときは、自分から「息子の○○だよ」などと声をかけてあげると良いでしょう。笑
顔をもって接しましょう。

─ 内科石川医院　石川 至（認知症サポート医、もの忘れ相談医）

どうすれば
いい？

医師からの
アドバイス

このケース
のポイント
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ご
は
ん
、ま
だ
？

ごはん、まだ？
─もの忘れへの対応

対応法 ②
本人の興味のある話題にすり替
えたり、ドライブに誘って場所
を変えるのも良いです。いつで
も使えるように番組を録画して
おくのも良いです。

対応法 ③
食べ終わった食器をしばらく片
付けずに置いておく方法もあり
ます。

中核症状（必ず現れる症状）：短期記憶障害
　もの忘れは認知症の代表的な症状のひとつです。食事が済んで間もないのに、「ご
飯はまだか？」と催促されることがあります。これは短期記憶を保てないために食べ
たことを忘れてしまうということです。
　「さっき食べたばかりでしょ！」と否定的な対応をすると、なかには「俺を飢え死に
させるつもりか！」と過激な反応を示す方もいます。これは家族に恨みがあって言っ
ているのではなく、食事をしたという行為自体をすっぽりと忘れてしまうために、本人
にとっては理不尽なことと感じてしまい、怒りにつながってしまうのです。

対応法 ①
「用意しているからお茶飲んで
て」と、食事の代わりになるもの
を提供してみましょう。（1日分
を小分けにしても良いです）

どうすれば
いい？

医師からの
アドバイス

このケース
のポイント

　短期記憶障害は、脳の「海馬」という部分が障害されることで起こります。記憶をとどめ
ておける時間が数分ともたないこともあります。認知症になると新しいことを覚えにくくなる
のはそのためです。認知症初期には比較的直近の記憶から失われていき、次第に思い出
せないことが増えていきます。
　記憶障害は本人に自覚がありません。そのため、度重なる物忘れや記憶が薄れていくこ
とへの不安や焦りから、怒ったり混乱したりする場合があります。記憶障害で最も不安に
なるのは本人です。本人の気持ちを想像しながら対応することが大事です。
　なるべく穏やかな気持ちで、そのたびに初めて聞くつもりで接してみましょう。

─ 原外科医院　原 毅（もの忘れ相談医）
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スタート！スタート！

ゴール！ゴール！

はじめに3つの言葉を覚えてね！

認知症と、認知症の方に必要な支援につ
いて、わかってきましたね。裏面を見て、
もう少し詳しく学んでみましょう！

このすごろく、早く進むほど、認知症も早く進む
の!?  そうなんです。できるだけゆっくり進めて、
認知症や必要な支援について学んじゃいましょ
う。パンフレット「認知症1

いちにさん

23」とあわせてご覧
になると、より理解が深まりますよ。

では、すごろくスタート！

サロンに集まっ
て、みんなでお
茶を飲んだ

友達との約束を
忘れちゃった…

若いうちから体を
動かして介護予防

【脳トレ】
野菜の名前を
10 個言ってみ
よう

【体操の時間】
首をゆっくり
回す。右に3回、
左に3回

親が最近物忘れするよ
うになってきた。誰に
相談すればいい？

「認知症サポーター
養成講座」を受けて、
認知症がどういうも
のかよくわかった

2コ戻る

1回休み

今日はゴミ出し
の日じゃないよ。
明日、声をかけ

てみよう

歩く会に参
加 して、心
も体もスッ
キリ！！

あれ、メガネど
こだろう？ 新聞
を読もうと思っ
たのに…

「終活」の一つとし
て、相続の事を考
えてみようかな

【脳トレ】
右手はグーで胸の
前、左手はパーで
前に出す。次は左
右逆。それを交互
に繰り返す

物 忘 れ が
多くなった
なぁ…

薬を飲み忘れて
しまうことが増
えてきた

【体操の時間】
座ったままで
もも上げ10回

夕飯で肉じゃ
がを作ったら、
また鍋を焦が
しちゃった

介護保険ってど
うやって申請す
るのかなぁケアマネって

何をしてくれ
る人なの？

デイサービス
で体を動かす
のもいいね

お薬を飲んでない
事があるみたい

お風呂に入りたがら
ないので、ヘルパー
さんに来てもらって
入浴介助を受けた

道端で知人に会った。
あの人誰だっけ？ 顔
は分かってるんだけど
名前が出てこない

病院に行く前はいつ
も保険証を探してい
る。どこにしまったの
だろう？

【脳トレ】
あと出しジャンケン

【体操の時間】
イスから立ったり、
座ったりを5回

いつも同じ事
を何回も聞い
てくる

【脳トレ】
スタートのときに覚
えた 3つの言 葉を
言ってみよう！

言えたらそのまま進
む、言えなかったら
チェックリスト※を後
でやってみよう！

隣近 所でよく行
き来する友人は
いますか？

専門医を
受診する

ご飯は食べた
のに、食べさ
せてくれない
と言っている スーパー に 来 た。

「あれ？ 何を買いに
来たんだっけ？」

【脳トレ】
右手で2拍子、
左手で3拍子

いつもお札で買い
物をしている

お弁当を届けてもら
うようにしたよ

よく行くデイサービ
スの職員さんは家
にも来てくれるん
だよ

「認知症カフェ」
に行ったら、おじ
いちゃんの昔話
に花が咲いた

「認知症カフェ」に
ボランティアとして
参加した

夏なのに
コートを
着て歩い
ているの
を見た

【体操の時間】
肩を回す。
前に3回、
後ろに3回

「認知症家族介護
教室」で、ちょっと
したコツを学びま
した

成年後見人にお願
いして、お金の管理
をしてもらってます

家族の介護負担を
減らすために、お泊
りに行っている

おじいちゃんが家
に帰ってこなくなっ
ちゃった…。どうし
よう

いつも同じものを
何個も買っていく…

認太郎じいちゃん、
最近徘徊するんだっ
て。見かけたら連絡
してって頼
まれた

徘徊してしまう
ので、GPSを利

用したり、服に名
前を書いてます

グループホー
ムに入所した
ら、仲間がで
きたよ。

【脳トレ】
100－7は？
さらに－7は？
さらに－7は？

特別養護老人ホーム
に入居して、顔なじ
みの職員さんや一緒
に暮らしている人た
ちとも仲良くなったよ

施 設 に
遊びに行った

よ。名前はわからな
かったみたいだけど、
顔はわかってくれた

誰かわからないけど、
親切な人だ。おふく
ろかな？

老人保健施設で短期間
入所してリハビリをして
帰った。その間、家族は
ゆっくり過ごした

歩けないけど車イスを借
りたら外出できるように
なった。今年も一緒にお
花見に
行こう

訪問入浴。寝たまま
でもお家でお風呂に
入れるんだって

【体操の時間】
座ったままで
足上げ10回

病 院までは行け
ないけど、お医者
さんや看護師さん

が来て、診ても
らっているよ

最後まで自宅で
介護することにし
ました。みんなが
支えてくれるから
安心です

町内会の見守りも定
着してきた。私が年
をとっても、この地域
に住み続けたいな

いつも同じ服を
着ているわ

何を言われているの
か分からない…

あれ？ この洋服、
着方が分からない

父がいつも通帳
を失くしたと言う。
困ったなぁ

車にこすり
傷がたくさ
んある

ストップ！

ストップ！

施
設
コ
ー
ス

進
行
改
善
コ
ー
ス

進
行
改
善
コ
ー
ス

在宅コース

【となりの人とじゃんけん】
勝ったら「進行改善
コース」へ
負けたらそのまま進む

【となりの人と
じゃんけん】
勝ったら

「進行改善
コース」へ
負けたら
そのまま進む

水
みと

戸 認
にんたろう

太郎

ご近所さん
息子夫婦

水戸 認太・知子

あんまり進めないでくれよ～

４４ 

常
に
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が
必
要

常
に
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護
が
必
要
（
身
体
の
障
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も
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合
す
る
時
期
）

（
身
体
の
障
害
も
複
合
す
る
時
期
）
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日
常
生
活
に
手
助
け
が
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要

日
常
生
活
に
手
助
け
が
必
要
（
症
状
が
多
く
な
る
時
期
）

（
症
状
が
多
く
な
る
時
期
）

２２ 

見
守
り
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要

見
守
り
が
必
要
（
発
症
し
た
時
期
）

（
発
症
し
た
時
期
）
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変
化
の
起
き
始
め

変
化
の
起
き
始
め

 

（
気
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き
の
時
期
）

（
気
づ
き
の
時
期
）
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ストップ！

「認知症について知りたい」「予防のための活動は？」「認知症の人へのサービスは？」といったご質問や心配ごとは、お気軽にご相談ください ▲ 水戸市高齢者支援センター ［連絡先は裏面下部をご覧ください］

※「認知症 123」4 ページの「自分で
できる認知症の気づきチェックリスト」

※あと出しで勝つのは簡単だけど、
負けるのはむずかしいですよ。

担当のケアマネに、施設か
在宅で暮らせるかを相談した

ストップ！
【サイコロふって】
偶数なら「施設コース」へ
奇数なら「在宅コース」へ

もしもカード
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＋プラス

私の思い

家族の思い

試作版

もしもカード［治療・ケア編］

最後まであなたらしく生きるために
“もしもの時”のことを考えてみましょう。
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もしも、治らない病気になったり、自分の気持ちが伝えられなくなった時のために、
いま思っていることを記しました。

治療やケアについて、
自分で決められなくなったら、
誰に決めて欲しいですか？

□ 配偶者・パートナー （氏名　　　　　　　　　　 ）
□ 子ども・孫 （氏名　　　　　　　　　　 ）
□ その他の親族 （氏名　　　　　　　　　　 ）
□ 友人・知人 （氏名　　　　　　　　　　 ）

もしも、
治らない病気になったら、
どこで過ごしたいですか？

□ 自宅

□ 施設

□ 病院

□ その他（　　　　　　　　　　　　　　　　　  ）

その時、
どんな治療やケアを
受けて過ごしたいですか？

□ できるだけ長く生きるための
治療（延命治療）を受けたい

□ 痛みや辛さを軽減する治療やケアを受けたい
□ 特別な治療やケアは受けず、自然のままにして欲しい
□ その他（　　　　　　　　　　　　　　　　　   ）

□ 気管切開
□ 人工呼吸器
□ 胃ろう
□ 中心静脈栄養法

1

2

3

本人氏名 記入日　　　年　　　月　　　日

同席者
家族  （氏名  　　　　　　　）（氏名  　　　　　　　）（氏名  　　　　　　　）

介護支援専門員  （氏名  　　　　　　　）

試作版

作成中

「認知症1～10」は、どなたでもご利用いただけます。
お問い合わせは東部高齢者支援センターまで。

789

10

認知症の人と家族を
支える個別対応編。

「こんな時どうする？」
へのヒント集

認知症789 「もしもの時」のために
伝えておきたいこと。

「人生会議」支援ツール

認知症10
「もしもカード」

具体的なアドバイスができるよう、よくある
エピソードを題材にした対応ヒント集です。
表面は4コマ漫画によりクスっと笑える親し

みやすい情報提供を行い、裏
面は症状の医学的背景の説明
や具体的な対応例を複数紹介
しています。（A4 判）

認知症が進行して本人による意思決定が
困難になってしまった時、まわりの支援者
たちが本人に代わって意思決定するため
の基礎資料です。（A4 判）
＊令和 2 年11月現在は試作版の段階です。将来的に「相続編」

や「メッセージ編」なども作成していく予定です。  

明治23年、柵町に新築された市庁舎



水戸市東部高齢者支援センター
☎ 029-246-6216
相談時間 : 月～金／8：30 ～17：30
＊そのほかの時間帯でも連絡はとれます。

水戸市吉沼町 1429-12
「まるごとカフェ」内

水戸市東部高齢者支援センターは水戸市より委託を受けて運営しています。

こんな時にご相談ください
【ご本人から】 介護保険のサービスについ

て知りたい／施設を利用したい／介護予
防の教室に参加したい

【ご家族から】 もの忘れが進んだ／お金の
管理ができなくなった／離れて住んでいる
親が心配／介護のしかたがわからない

【ご近所から】 虐待されている高齢者がい
る／怪しい業者が家に出入りしている／ひ
とり暮らしが心配

健康アドバイス
生活支援・よろず相談

案内図（特養ユーアイの家内）

至ひたちなか

レストラン
ぶーしょん

ユーアイの家ユーアイ
ファクトリー

鮨幸

ファミリー
マート

あさひ幼稚園

報恩殿

大洗街道（国道51号）
東水戸駅

那珂川

桜川

勝倉橋

ガスト

茨交
営業所 浜田町交差点

大洗鹿島線

６
号
国
道

至ひたちなか

至茨城町

N

［相談］ 骨を刺激して若返ろう！
認知症予防！

「83歳男性からの相談。80を過ぎて、何をするにも
疲れやすく、体力の衰えを感じます。運動が大切な
のは分かっていても億劫になりがちです。この先も
できるだけ健康に過ごしていきたいと思いますが、何
か良い方法はありますか？」

［アドバイス］ 
　運動が大切なのは、わかっていても思うようにいか
ないのは老若男女問わず永遠のテーマかもしれませ
んね。運動をする事で生活習慣病予防などの直接的
な効果は明らかですが、最近の研究では、運動によ
り筋肉と骨から一種のホルモンの様な若返り物質が
分泌され多くの臓器に働きかけている事がわかってき
ました。骨からは「オステオカルシン」という若返り物
質が分泌され血管を通じて全身に届けられます。「オ
ステオカルシン」は、体内のインスリン量を変化させ
糖尿病予防や、記憶をつかさどる脳の海馬に届けら
れ、記憶力の向上、認知症予防のために活躍してい
ます。こんなに良い「オステオカルシン」どうすればた
くさん分泌されるのでしょうか？
　強めの運動は必要ありません。歩く時は、かかと
から着地する。室内ならかかと落としや足踏みで足の
骨に刺激を与える事で分泌されます。かかと落としと
足踏みで認知症予防！ 若返りましょう！

保健師　五十嵐 真弓

支援センター劇場
生活支援・よろず相談

「こんな相談  あんな相談」
主任介護支援専門員  峯島 みどり

水
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ど
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病
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か
？

脳
梗
塞
や
糖
尿
病
で
通

院
中
で
食
事
や
運
動
に

注
意
す
る
よ
う
言
わ
れ
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ど
…

入
院
中
の
父
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で
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い
の
で
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ど
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よ
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備
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？

相
談
内
容
に
は
守
秘

義
務
が
あ
り
ま
す
。

お
気
軽
に
お
越
し
下
さ
い

83 才の
A子さん
から

78 才の
B 男さん
から

63 才の娘さんから

88 才の
Y江さんの場合58 才の

息子さん
から

三中、千波中学区三中、千波中学区 におすまいの方はこちらにご連絡ください


