
厚生労働省によると、2025年には認知症患者は700万人を突破するといわ
れています。これは65歳の高齢者のうち5人に1人の計算になります。本シ
リーズでは、現役世代の今のうちから、認知症にかかるリスクを減らすための
ヒントを紹介します。
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た
ば
こ
は
、肺
が
ん
な
ど
の
原
因
に
な
る
だ
け
で
は
な
く
、動
脈
硬
化
を
促
進
さ
せ
て
脳
卒
中
や
心
筋

塞

な
ど
の
リ
ス
ク
を
高
め
る
要
因
と
な
り
ま
す
。そ
れ
だ
け
で
は
な
く
、九
州
大
学
の
＊
久
山
町
研
究
に
よ
り
、た

ば
こ
を
吸
う
人
は
、吸
わ
な
い
人
に
比
べ
、約
2
〜
3
倍
も
認
知
症
に
も
な
り
や
す
い
と
い
う
こ
と
も
わ
か
っ
て

き
ま
し
た
。

＊
1
9
8
5
年
か
ら
実
施
し
て
い
る
福
岡
県
の
久
山
町
住
民
を
対
象
と
し
た
認
知
症
の
疫
学
調
査
。

喫
煙
者
は

認
知
症
に

な
り
や
す
い
!?

＊ わが国における高齢者認知症の実態と対策:久山町研究(九州大学
大学院医学研究院)

アルツハイマー型認知症
脳にアミロイドβなどの特殊なたんぱく質がたまり、神経細胞が壊
れてしまうことによっておこる認知症。女性に多く加齢や遺伝も関
係している。

血管性認知症
脳 塞や脳出血、慢性的な脳血流低下など、脳の血管障害に
よっておこる認知症。男性に多い。

喫煙レベルの推移と認知症リスク

喫
煙
者
は
な
ぜ
認
知
症
に

か
か
り
や
す
い
の
?

　
喫
煙
者
は
、血
管
の
収
縮
に
よ
り
高
血
圧
に
な
り
や
す

く
、高
血
圧
だ
と「
血
管
性
認
知
症
」に
な
る
リ
ス
ク

が
約
10
倍
も
高
い
と
い
う
デ
ー
タ
が
あ
り
ま
す
。血
管

性
認
知
症
は
脳

塞
や
脳
出
血
な
ど
、慢
性
的
な
脳
血

流
の
低
下
な
ど
が
原
因
で
お
こ
る
認
知
症
で
、動
脈
硬
化

な
ど
の
血
管
病
変
が
大
き
な
原
因
で
す
。そ
の
た
め
、喫

煙
者
は
必
然
的
に
認
知
症
リ
ス
ク
も
高
く
な
り
ま
す
。

　
喫
煙
と
ア
ル
ツ
ハ
イ
マ
ー
型
認
知
症
と
の
関
係
は
明
ら
か

に
は
な
っ
て
お
り
ま
せ
ん
が
、喫
煙
に
よ
る
酸
化
ス
ト
レ
ス
の

増
加
が
関
与
す
る
の
で
は
な
い
か
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

今
か
ら
で
も
た
ば
こ
を
や
め
れ
ば
、

リ
ス
ク
は
下
が
る

　一方
で
、久
山
町
研
究
の
成
績
で
は
、中
年
期
か
ら
で
も

禁
煙
す
れ
ば
、認
知
症
リ
ス
ク
が
下
が
る
傾
向
が
み
ら
れ

ま
し
た
。喫
煙
の
継
続
は
認
知
症
リ
ス
ク
を
上
げ
る
だ
け

で
は
な
く
、が
ん
や
脳
卒
中
、心
筋

塞
等
の
リ
ス
ク
を
も

高
め
、健
康
寿
命
に
も
大
き
く
影
響
し
ま
す
。た
ば
こ
を

吸
っ
て
い
る
人
は
今
か
ら
で
も
禁
煙
し
ま
し
ょ
う
。

適
度
な
運
動
と

バ
ラ
ン
ス
の
よ
い
食
事
も
大
切

　
認
知
症
予
防
に
は
禁
煙
だ

け
で
は
な
く
、運
動
習
慣
や
食

事
も
重
要
で
す
。久
山
町
研

究
で
は
下
記
の
よ
う
な
報
告

が
あ
り
ま
す
。

　
こ
れ
ら
の
よ
い
生
活
習
慣

は
、認
知
症
発
症
と
大
き
く
関

わ
っ
て
い
る
糖
尿
病
や
高
血
圧

の
予
防
に
も
つ
な
が
り
ま
す
。

ぜ
ひ
、参
考
に
し
て
く
だ
さ
い
。

喫煙レベルの推推移移移と認知症リスク

持続喫煙は認知症の危険因子であり、
禁煙するとそのリスクが下がる可能性がある

● ウォーキングなどの
　定期的な運動習慣
　　→認知症発症リスク 45％減
● 「野菜豊富な和食＋牛乳・乳製品」
　食事パターン
　　→認知症発症リスク 34％減
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