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認知症は予防できる
認知症は12のリスク要因を改善する
ことにより約40%が予防可能（ラン
セット委員会 2020年7月）



大人の脳細胞でも再生（新生）する



認知症の種類



アルツハイマー病の原因は老廃物（アミロ
イドベータやタウ蛋白）が凝集すること



アルツハイマー病の原因は老廃物（アミロ
イドベータやタウ蛋白）が凝集すること



アルツハイマー病の進み方



老廃物（アミロイドベータやタウ蛋白）は
早期からたまってきている



アルツハイマー病は予防できる

体を動かすとアルツハイマー病になりにくい

3.2km以上歩く人は0.4km以下の人に比べて
45%なりにくい
心臓病にもなりにくい

ダンスが効果的

4種類以上の身体活動が効果的（家事、庭仕事、
スポーツなど）



アルツハイマー病の原因は老廃物が凝集するこ
と→アミロイドベータを分解すれば良い

ネプリライシン（アミロイドベータ分解酵素）

運動によりネプリライシンが活性化される（2012年）
アミロイドベータを取り除く

→抗体を使って免疫作用でアミロイドベータを分解する薬の開発



アルツハイマー病は予防できる

音楽、チェス、読書などの精神的活動

食事

野菜、果物、魚を食べる

飲酒（1合程度）
タバコを吸うと認知症になりやすい

アルツハイマー病に約1.8倍なりやすい
糖尿病は約2倍なりやすい
高血圧は約3倍なりやすい



アルツハイマー病は予防で
きる

睡眠時間が長い高齢者は

アミロイドベータの沈着が少ない。



アルツハイマー病は予防できる



今すぐできるアルツハイマー病の予防法



名まえは

『ヨーキー』
です。


