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　平成３０年度、５年目を迎えた丹後活き生き健診
は、京丹後市丹後町、宮津市府中・日置地区、伊根
町の３会場で実施する予定です。対象者の皆様に
は、ぜひご参加いただきますようお願いいたします。

立岩（たていわ）：京丹後市丹後町
山陰海岸ジオパーク

「認知症」に対する非薬物的療法
非薬物療法とは
　薬物を用いない治療的な方法を非薬物療法と呼びます。表（２ページ）に示すようにいろいろな方法がありま
すが、認知症のご家族の方でもある程度出来る方法もあります。認知症の方だけでなく、そのご家族の方を支
援することにもなります。
　認知症では、不穏（精神的に不安定な状態）、抑うつ、せん妄、暴言、介護への抵抗、不眠、徘徊などの行動・心
理症状が表れることがあります。この行動・心理症状は、認知症の方にとって不快な刺激が誘因となっているこ
とが多く、周囲の環境や接し方の工夫によって改善方向へ向かうこともあります。
　まずは、安心して過ごせる生活環境を整え、その人に合った適切な運動や作業活動を提供することが重要で
す。運動や作業などを通じて、認知症の方が持っている能力を引き出し、残っている機能を活かした治療が行な
えます。昔好きだったこと、興味のあること、得意だったことは楽しく取り組めるので継続して行えます。継続する
ことによって持続性も向上し、昼間の覚醒時間も確保できます。活動をやり遂げることで本人の自信や精神的
な安定感が得られるので、不穏や問題行動も落ち着き、家族の方も穏やかな気持ちで過ごせます。
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１日当たりの栄養摂取量（男女別）

普段の食事で気をつけていること



整形外科
細井 邦彦 副医長

～ロコモティブシンドロームについて～

　健康寿命という言葉をご存知でしょうか？健康寿命とは、健康上の問題がない状態で
日常生活を送れる期間のことです。平均寿命と健康寿命の間には男性で9年、女性で
13年の差があり、この間は健康上の問題を抱えながら生活を送ることになります。自立
度の低下や寝たきり、つまり要支援・要介護状態になる原因の第1位は「運動器の障害」
です。運動器とは、骨、関節、筋肉や神経など、ヒトが自分の体を自由に動かすために必
要な器官のことをいいます。
　運動器の障害のために移動機能の低下した状態を「ロコモティブシンドローム（通称
：ロコモ、別名：運動器症候群）」といいます。健康な状態から寝たきりの状態に至る途中
の状態です。移動機能の低下は少しずつ密かに進行します。この移動機能の低下に早
期に気づき、対策をすることが重要になります。自分がロコモかどうかを判断する簡便な
方法の1つにロコチェックがあります。

　これらが当てはまるようなら、あなたはロ
コモに該当するかもしれません。
　ではどのようにしてロコモを防げばよい
のでしょうか。骨や筋肉は適度な運動や生
活活動で刺激を与え、適切な栄養を摂るこ
とで、強く丈夫に維持されます。つまり、運動
習慣と食生活の改善がロコモの予防につな
がります。
　運動習慣の改善は日ごろのほんの少しの
心がけで可能です。たとえば、下のような習
慣にトライしてみませんか？

　そのほか、ラジオ体操などいろいろな運動
がロコモ対策になります。頑張りすぎず、無
理をせずに自分のペースで行いましょう。継
続することが肝心です。
　また、ロコモ対策になる食生活として、「5
大栄養素（炭水化物、脂質、たんぱく質、ビタ
ミン、ミネラル）」を毎日3回の食事からバラ
ンスよく摂ることが大切です。主菜（肉・魚・
卵・大豆製品のおかず）、副菜（野菜・きのこ
類、イモ類のおかず）は毎食、牛乳・乳製品、
果物を毎日欠かさず摂りましょう。もちろん
太りすぎ、やせすぎも要注意です。


