
脳とからだの健康チェック 気になるところにチェック✓
記入日： 年 月 日

日々の暮らしの中で、『前と少し違うかな？』と感じることはありませんか？
ここ6か月くらいのからだや暮らしを振り返りながら、気になるところにチェックしてみましょう。

・記入者 本人・家族・その他（ ）

①からだ・生活

□歩く速さや足もとの不安定さが気になる
□食事量や体重の変化が気になる
□外出や人と話す機会が以前より少ない
□疲れやすさを感じることが増えた

②生活・行動・生活管理

□買い物や支払いで、あとから確認することが増えた
□家事や用事の段取りに、以前より時間がかかる
□予定や薬を忘れないよう、メモをよくする
□家電や携帯電話(スマホ)の操作が苦手になっている

③気分・意欲

□外出や人と会うことがおっくうに感じる
□楽しみにしていたことへの関心が薄れた
□気持ちが落ち着きにくいことが増えた
□ちょっとしたことで不安に感じることが増えた

④記憶・ことば・考える力

□同じ内容を確認することが増えた
□物の置き場所を探すことが増えた
□予定・日付・曜日を確認することが増えた
□会話で言葉や名前が出にくい／考えをまとめる
のに時間がかかる

ご家族・支援者用メモ（必要時のみ）

□ご本人が気づいていない変化がある
□同じ話や確認が増えたと感じる
□生活の中で手助けが必要な場面がある

生活への影響

□今のところ、日常生活で大きく困ることはない
□ときどき生活の中で困ることがある
□ご家族や周囲の手助けが増えている

＜ご相談の目安＞ 次のいずれかに当てはまる場合は、医療機関への相談をご検討ください。

・ご本人用チェックが５個以上ある ・ご家族や支援者が気になる変化を感じている
・気分や行動の変化が複数みられる ・生活の中で困ることがある、または手助けが増えている
これは「認知症の診断」ではありません。医療機関で「脳の健康チェック」として相談できます。

髙橋太郎先生（認知症疾患医療センター戸田病院理事長）、山崎圭先生（戸田中央総合病院脳神経外科・脳血管内治療科）が作成

一緒に
やって
みよう！


	スライド 1

