
思考や記憶の
ことでお悩み
ですか？
対処法のご案内





ご自身の思考や行動が以前と変わってし
まったことに気付いたり、物忘れや記憶
力の低下が悪化していると心配していた
りしませんか？

あるいは、家族や友人にそのような変化
が見られる方はいませんか？

思考や物忘れ・記憶障害の原因としては、
つぎのようなものを含む様々な要因が考
えられます：

•	 	ストレス

•	 	痛み

•	 	慢性疾患

•	 	一部のお薬

•	 	アルコール

•	 	疲労

こうした症状が、早期の認知症の兆候で
ある場合もあります。	

記憶力の著しい変化は、どの 
年齢でも正常なことではありま
せん。

記憶についてお悩みの方は、	
医師に相談してください。
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医師への相談
認知症を患っていることを1つの検査だ
けで確認できる医療検査はありません。

あなたが経験している悩みについて、か
かりつけ医に相談してみましょう。それを
受けて、医師は身体・神経の両面から診察
や検査を行うでしょう。また、あなたが抱
えている症状について、他に原因となり得
るものを調べるために、専門医に紹介さ
れる可能性もあります。

医師への相談の際には、以下のことを心
掛けましょう：

•	 	心配していることをリストにして、その
リストを持参しましょう

•	 	どのくらいの期間その悩みや問題を抱
えているのか、そしてその悩みや問題
が悪化しているかどうかを、医師に伝
えましょう		

•	 	現在摂取しているお薬やビタミン剤、
サプリメントをリストにして、そのリス
トを持参しましょう	



医師への相談時間を 
最大限に活用するために
•	 	長めの予約を取りましょう

•	 	友人や家族に同伴してもらいましょう

•	 	質問をして、分からないことがあれば、
分からないと医師に伝えましょう

•	 	診察中、メモやノートを取りましょう

•	 	専門医による評価も必要かどうか、か
かりつけ医と話し合いましょう

診断が出てホッとしました。ハ
ッキリしない状態が一番良く
ないですから。
― アルツハイマー病の診断を受けたフレッドさん
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早く行動するのが 
何よりです
あなたが抱えている症状は、認知症によ
るものではないかもしれません。しかし、
もし認知症が原因であれば、早期診断が
助けになります。

認知症と共に健やかに生活し、自身の生
活をしっかりとコントロールするにはどの
ようにしたら良いのかを理解するため	
の、支援や情報を得ることができます。

早期診断を受けられて本当に
良かったです。自分ができるこ
とに合わせてライフスタイルを
変えていくチャンスを得られまし
たから。将来のためのしっかり
したプランも立てたんで 
すよ。  
― 血管性認知症の診断を受けたマリアさん

6 思考や記憶のことでお悩みですか？



認知症とは？
認知症とは、進行性の機能・能力低下を
引き起こす幅広い疾患から来る症状を説
明する際に使われる用語です。認知症に
は、様々な種類があることが判明していま
す。その中でももっともよく見られるのは、
アルツハイマー病です。

認知症は誰にでも起こり得るものです
が、65歳以上になるとより多く見られます
し、85歳以上では特に多くなります。

認知症を正しく診断できるのは、医師ま
たは専門医だけです。



思考や記憶のことで悩ん 
でいる方のためのチェック 
リスト
自身や家族・友人の思考や記憶力の変化
について心配している方は、以下のチェッ
クリストに回答を記入してみましょう。

最近の出来事を思い出すのが難しい 
	ほとんどない				 	たまにある				 	よくある	

正しい単語を探したり思い浮かべたりする
のが難しい 
	ほとんどない				 	たまにある				 	よくある	

曜日や日付を思い出すのが難しい 
	ほとんどない				 	たまにある				 	よくある	

物がどこに置いてあるのかを忘れてしまう 
	ほとんどない				 	たまにある				 	よくある	

日常の習慣（ルーティン）の変化に対応する
のが難しい 
	ほとんどない				 	たまにある				 	よくある	

書き記されたものの内容を理解したり、テ
レビの内容についていくのが難しい 
	ほとんどない				 	たまにある				 	よくある	
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会話についていったり参加したりするのが
難しく、グループでの会話ではそうしたこと
が特に難しく感じる 
	ほとんどない				 	たまにある				 	よくある	

銀行手続きやお釣りの計算など、お金のや
り繰りが難しく感じる 
	ほとんどない				 	たまにある				 	よくある

地元のショッピングセンター内で行きたい
場所に迷わずにたどり着いたりという、日常
的な活動が難しい 
	ほとんどない				 	たまにある				 	よくある	

普段は楽しんでいる活動への興味・関心が
薄くなってきている 
	ほとんどない				 	たまにある				 	よくある	

問題についてしっかりと考えるのが難しい 
	ほとんどない				 	たまにある				 	よくある	

家族や友人から、物忘れがひどいと指摘さ
れた 
	ほとんどない				 	たまにある				 	よくある	

ほとんどの質問に「たまにある」や「よくあ
る」と回答した方は、かかりつけ医に相談し
てください。
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Dementia Australia 
について
Dementia	Australiaは、50万人にものぼ
るというオーストラリア国内で認知症と
共に暮らす方たち、そしてその方たちの
介護に携わる約160万人の介護者の方た
ちのための、情報や教育・啓発内容とサ
ービスの提供者として、信頼できる機関
です。

当機関は、良い方向への変化に向けて権
利擁護（アドボカシー）活動を行うととも
に、重要な研究を支援しています。私たち
は、認知症により影響を受けている方た
ちを支援し、そうした方たちが可能な限り
健やかな生活を送れるようになるための
取り組みを行っています。

どのようなかたちであれ、あなたが認知
症により影響を受けているのなら、私たち
はあなたの力になります。
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言語面でのサポートが必要な方は、	
131 450までお電話ください。

National Dementia Helpline
1800 100 500

ホームページはこちら：
dementia.org.au

全国認知症ヘルプラインは、オーストラリア連邦政府から資金援助を受けています。
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http://dementia.org.au
https://www.facebook.com/DementiaAustralia
https://twitter.com/DementiaAus
https://www.youtube.com/c/DementiaAustralia
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