
認知症はこれまで予防できない病気、治らない病気とされてきましたが、研究の進歩によって

必ずしもそうでないことがわかってきました。

糖尿病、高血圧、肥満症などの病気を治療すること、運動不足や抑うつ状態を防ぐこと、社会

的な孤立を防ぐこと、禁煙、聴力低下に対するケアをすることなどにより、認知症の約40%は

予防できる、またはその発症を遅らせることができるとされています。

糖尿病で認知症になりやすい要因

①血糖値

HbA1c8%を超える高血糖や、意識障害を生じる重症低血糖を起こすと認知症を来しやすくな

ります。重症低血糖の回数が増えるほど、認知症が増えることがわかっています。また、血糖

値の変動が大きい人も認知症になりやすいと言われています。

②合併症

脳卒中、末梢動脈疾患、糖尿病腎症などの合併症がある人や、動脈硬化の危険因子である高血

圧、脂質異常症、喫煙などは認知症発症の危険因子です。

糖尿病と認知症

★ 今回のテーマ ★

糖尿病・代謝内科
医師 松本 梨佐

今回は、糖尿病と認知症の関係について説明します。我が国の認知

症の人の数は、現在600万人とされており、2025年には高齢者の5

人に1人が認知症になると推定されています。

糖尿病のある人は糖尿病がない人と比べて約1.5培認知症になりやす

いと言われていますが、糖尿病の治療を行っている人の認知症の発

症リスクはそれほど大きくなかったことが報告されており、糖尿病

の治療が認知症の予防になる可能性があります。

2023年
5月

Vol.001

認知症は予防できる？



③生活習慣

週3日以上運動をする人は、週3日未満の人と比べると認知症のリスクが約38%減少します。

食事においては、動物性脂肪のとりすぎ、ビタミンや緑黄色野菜の摂取不足が認知機能低下と

関係しています。

その他、睡眠不足(5時間未満）、睡眠過多(9時間以上）、うつ病が認知症の危険因子であるこ

とがわかっています。

**************************************************

糖尿病の運動療法と食事療法を継続し、適切な睡眠とこころの健康を維持し、血糖値、血圧、

脂質を適切に管理することが認知症予防になります。

【引用文献】

Xue M. Ageing Research Reiews 55: 100944, 2019.

Mclntosh EC. Diabetes Care 42 (5) : 972-979, 2019.

Rawlings AM. Diabetes Care. 2019 Jul; 42 (7) : 1248-1254.

少なくとることを推奨

赤肉
加工品

精製
穀物

間食 菓子類

野菜
全粒
穀物

果物 魚

多くとることを推奨

認知症、フレイルの予防の観点から推奨される健康食事パターン

どちらの運動も、一
定のリズムを保った
まま行い、慣れたら
徐々にスピードアッ
プしてみましょう！

運動療法は認知症の予防にも効果が期待されています。
特に「拮抗運動」と言われる、左右の手や足で異なる動き
をするような運動は、脳（前頭葉）を活性化させる報告も
あります。また、有酸素運動など下肢運動も同様に前頭葉
の機能を高める報告もあるので、併せて行いましょう♪

【Level 1】パターンA
①グーの手を胸の前に、
もう一方の手をパーにし
て目に突き出して構える。
②テンポよく、左右の
グーとパーの手を入れ替
える。

パターンB
①Aパターンに慣れたら、
グーとパーで前に出す方
を交換して行う。
③A/Bに慣れたら、AとB
を10回づつ交互に行いま
しょう。

【Level 2】左右で2拍子と3拍子の動きをします♪

◆右手は１・２のテンポで上下に 左手は１・２・３のテンポで三角に動かす。
※慣れたら左右交代で♪


