
「
認
知
症
」
は
病
名
で
は
な
く
、

い
ろ
い
ろ
な
原
因
で
脳
の
細
胞

が
死
ん
で
し
ま
っ
た
り
、
働
き
が

悪
く
な
っ
た
た
め
に
様
々
な
障
害

が
起
こ
り
、
生
活
す
る
う
え
で
支

障
が
出
て
く
る
症
状
の
総
称
で

す
。
認
知
症
の
原
因
と
し
て
は
ア

ル
ツ
ハ
イ
マ
ー
型
認
知
症
や
脳
血

管
性
認
知
症
な
ど
が
あ
り
ま
す
。

な
お
、
「
ア
ル
ツ
ハ
イ
マ
ー
型
認
知

症
」
の
理
解
を
促
進
す
る
た
め
、

毎
年
９
月
２
１
日
が
「
世
界
ア
ル

ツ
ハ
イ
マ
ー
デ
ー
」
と
し
て
制
定

さ
れ
て
い
ま
す
。
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「
年
を
と
る
と
誰
で
も
認
知
症
に

な
る
」
と
思
っ
て
い
る
人
も
多
い

か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
、加
齢
に
伴

い
、誰
で
も
多
少
は
脳
の
働
き
が

衰
え
て
き
て
、物
忘
れ
が
多
く
な

年
を
取
る
と

認
知
症
に
な
る
？

り
ま
す
が
、
そ
れ
は
脳
の
自
然
な
老

化
現
象
で
あ
り
、認
知
症
と
は
異
な

り
ま
す
。認
知
症
は
体
験
の
一
部
を

忘
れ
て
し
ま
う
「
物
忘
れ
」
で
は
な

く
体
験
の
す
べ
て
を
忘
れ
て
し
ま
っ

た
り
、
忘
れ
た
こ
と
に
対
す
る
自
覚

が
な
か
っ
た
り
す
る
症
状
を
い
い
ま

す
。

高
齢
化
社
会
の
進
展
と
と
も
に
、地

域
社
会
で
の
理
解
と
支
援
が
ま
す

ま
す
重
要
に
な
っ
て
い
ま
す
。
広
島

県
で
も
認
知
症
の
高
齢
者
数
は
増

加
傾
向
に
あ
り
、２
０
４
０
年
に
は

６
５
歳
以
上
の
高
齢
者
の
約
５
人

に
一
人
が
認
知
症
を
患
う
と
予
測

さ
れ
て
い
ま
す
。

単なる物忘れ
認知症の
記憶障害

体験の一部を
忘れる

体験のすべて
を忘れる

物忘れを自覚
できない

物忘れを自覚
している

人格に大きな
変化はない 人格が変化する

人物や場所が
理解できない
ことはない

人物や場所が
理解できない

単なる物忘れと
認知症の記憶障害の違い



認
知
症
は
年
を
取
る
と
な
る
も
の
で

は
な
く
脳
の
細
胞
が
死
ん
で
し
ま
っ

た
り
働
き
が
悪
く
な
る
こ
と
で
生
活

に
支
障
を
き
た
す
症
状
で
す
。
早
期

に
発
見
し
、
適
切
な
支
援
を
行
う
こ

と
が
症
状
の
進
行
を
遅
ら
せ
る
鍵
と

な
り
ま
す
。
広
島
県
で
は
「
物
忘
れ
・

認
知
症
相
談
医
（
オ
レ
ン
ジ
ド
ク

タ
ー
）
」
や
「
認
知
症
疾
患
医
療
セ
ン

タ
ー
」
を
設
置
し
、
専
門
的
な
相
談

や
診
断
を
提
供
し
て
い
ま
す
。
ま
た

自
己
診
断
テ
ス
ト
を
通
じ
て
日
常
生

活
の
中
で
の
変
化
に
気
づ
き
、
早
期

に
把
握
し
て
い
く
こ
と
が
大
切
で
す
。

広
島
市
で
は
、「
認
知
症
に
な
っ
て

も
安
心
し
て
暮
ら
せ
る
ま
ち
づ
く

り
」
を
目
指
し
、さ
ま
ざ
ま
な
取

り
組
み
が
行
わ
れ
て
い
ま
す
。例
え

ば
、認
知
症
カ
フ
ェ
で
は
、認
知
症

の
人
と
そ
の
家
族
、地
域
の
人
々
、

医
療
・介
護
の
専
門
職
が
集
ま
り
、

情
報
交
換
や
交
流
を
深
め
て
い
ま

す
。ま
た
認
知
症
高
齢
者
等
家
族

の
会
な
ど
介
護
者
同
士
の
支
え
合

い
の
場
も
提
供
さ
れ
て
お
り
、こ
れ

ら
の
活
動
は
認
知
症
へ
の
理
解
を

深
め
、地
域
全
体
で
支
え
る
体
制

を
築
く
た
め
に
重
要
で
す
。

広
島
県
で
は
、２
０
２
０
年
時

点
で
６
５
歳
以
上
の
高
齢
者
１

３
７
５
０
０
人
が
認
知
症
を
患
っ

て
お
り
、こ
れ
は
高
齢
者
全
体
の

１
６
．７
％
に
相
当
し
ま
す
。こ
の

数
は
２
０
２
５
年
に
は
１
５
３
４

０
０
人
、２
０
３
０
年
に
は
１
６

６
６
０
０
人
、
２
０
４
０
年
に
は

１
７
７
６
０
０
人
に
達
す
る
と
予

測
さ
れ
て
い
ま
す
。

特
に
９
５
歳
以
上
の
高
齢
者
に

お
い
て
は
、
２
０
２
０
年
の
１
４
１

７
人
か
ら
２
０
４
０
年
に
は
３
０

２
３
人
に
増
加
す
る
見
込
み
で
、

６
５
歳
以
上
の
高
齢
者
の
約
５

人
に
一
人
が
認
知
症
を
患
う
こ

と
に
な
り
ま
す
。

広
島
県
で
は
認
知
症
高
齢
者
数

の
増
加
に
対
応
す
る
た
め
、「
認

知
症
施
策
推
進
大
綱
」
に
基
づ

き
、色
々
な
取
り
組
み
が
進
め
ら

れ
て
い
ま
す
。

県
内
の
認
知
症
高
齢
者
の

状
況
は
？

認
知
症
に
な
っ
て
も

安
心
し
て
暮
ら
せ
る

ま
ち
づ
く
り

広島市の取り組みを紹介します

普
及
啓
発

人
材
育
成

認
知
症
サ
ポ
ー
タ
ー
養
成
講
座
を

各
地
で
開
催
し
、地
域
住
民
や
学

校
、金
融
機
関
、小
売
店
舗
の
従

業
員
な
ど
さ
ま
ざ
ま
な
人
々
に
認

知
症
へ
の
理
解
を
深
め
て
も
ら
っ
て
い

ま
す
。
広
島
県
で
は
令
和
７
年
３
月

時
点
で
約
３
７
．
５
万
人
の
認
知
症

サ
ポ
ー
タ
ー
が
誕
生
し
て
お
り
、
地
域

で
の
支
え
あ
い
の
輪
が
広
が
っ
て
い
ま

す
。

「
第
９
期
ひ
ろ
し
ま
高
齢
者
プ
ラ
ン
」
よ
り
一
部
抜
粋

認
知
症
の
早
期
発
見

支
援
体
制
の
構
築
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相談はこちらへ
こ
れ
は
詐
欺
か
な
？

と
判
断
が
出
来
な
い

場
合
や
家
族
や
友
人

に
話
し
に
く
い
と
い
う

こ
と
も
あ
る
か
も
し

れ
ま
せ
ん
。

そ
ん
な
時
に
は
当
セ

ン
タ
ー
や
広
島
市
消

費
生
活
セ
ン
タ
ー
が

相
談
に
乗
る
こ
と
が

出
来
ま
す
。

下
記
の
連
絡
先
ま
で

お
気
軽
に
お
問
合
せ

く
だ
さ
い
。

広
島
市
で
は
、本
人
や
家
族
等
が
早
め
に
認
知

症
の
気
づ
き
を
得
ら
れ
る
よ
う
、「
自
分
で
で

き
る
認
知
症
の
気
づ
き
チ
ェ
ッ
ク
リ
ス
ト
」
の
運

用
を
開
始
し
て
い
ま
す
。
広
島
市
の
ホ
ー
ム
ペ
ー

ジ
（ペ
ー
ジ
番
号
１
０
１
２
７
９
７

）
に
チ
ェ
ッ
ク
リ
ス
ト
の

詳
細
が
載
っ
て
い
ま
す
の
で
気
に
な
る
方
は
確

認
を
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。チ
ェ
ッ
ク
リ
ス
ト
の

こ
と
や
認
知
症
の
こ
と
な
ど
で
気
に
な
る
こ
と

が
あ
れ
ば
地
域
包
括
支
援
セ
ン
タ
ー
に
お
問
い

合
わ
せ
く
だ
さ
い
。

「自分でできる
認知症の気づきチェックリスト」

の一部を紹介します

チェック項目Ⅰ まったく
ない

ときどき
ある

頻繁に
ある

いつも
そうだ

①

③

②

④

⑤

財布や鍵など、物を置いた場所が
わからなくなることがありますか

５分前に聞いた話を思い出せない
ことがありますか

周りの人から「いつも同じことを聞
く」など物忘れがあると言われますか

今日が何月何日かわからないときが
ありますか

言おうとしている言葉が、
すぐに出てこないことがありますか

１点

１点

１点

１点

２点１点

２点

２点

２点

３点

２点

３点

３点

３点

３点

４点

４点

４点

４点

４点

「自分でできる認知症の気づきチェックリスト」より一部抜粋

この後に続くチェック項目Ⅱとの合計点が２０点以上の場合は、
認知機能や社会生活に支障が出ている可能性があります。
※このチェックリストの結果はあくまでもおおよその目安で医学
的診断に代わるものではありません。

特
殊
詐
欺
に
注
意
！

家
に
掛
か
っ
て
き
た
電
話
が
き
っ
か
け
で
、お
金

を
だ
ま
し
取
ら
れ
る
と
い
っ
た
、特
殊
詐
欺
の

被
害
が
相
次
い
で
い
ま
す
。

広
島
県
内
の
去
年
１
月
か
ら
５
月
の
県
内
の
特

殊
詐
欺
の
被
害
金
額
は
１
億
８
４
７
０
万
円
で

し
た
が
、今
年
令
和
７
年
１
月
か
ら
５
月
ま
で

で
８
億
９
８
１
５
万
円
と
な
っ
て
い
ま
す
。一
件

あ
た
り
の
被
害
額
が
大
き
く
、過
去
最
高
を
更

新
す
る
見
通
し
だ
と
い
う
こ
と
で
す
。

「
ど
ん
な
も
の
で
も
買
い
取
り
ま
す
！
」

狙
い
は
貴
金
属
か
も

事
前
に
丁
寧
な
電
話
が
あ
り
、
あ
ら
か
じ
め
買
い

取
っ
て
も
ら
う
物
品
を
決
め
て
い
て
も
当
日
は
強

面
の
人
が
訪
れ
て
、
貴
金
属
を
要
求
さ
れ
、
安
く

買
い
取
ら
れ
る
場
合
が
あ
り
ま
す
。

①
購
入
業
者
は
消
費
者
が
事
前
に
承
諾
し
て
い
な

い
物
品
の
売
却
を
求
め
る
こ
と
は
で
き
ま
せ
ん
。

売
る
つ
も
り
の
な
い
物
は
む
や
み
に
見
せ
ず
き
っ

ぱ
り
断
り
ま
し
ょ
う
。
②
購
入
業
者
が
突
然
訪
問

し
て
勧
誘
す
る
こ
と
は
禁
止
さ
れ
て
い
ま
す
。

③
必
ず
契
約
書
を
受
け
取
り
、
す
ぐ
に
物
品
の
種

類
や
買
取
価
格
、
購
入
業
者
の
連
絡
先
な
ど
を
確

認
し
ま
し
ょ
う
。

「
Ｒ
７
年
度
第
２
号

広
島
市
消
費
生
活
セ
ン
タ
ー
だ
よ
り
」

よ
り
一
部
抜
粋



【材料】 2人分
豚肉（薄切り） 140ｇ
オクラ 6本
長芋 5cm(120ｇ)
塩、こしょう 少々
小麦粉 大2（18g）
油 大１（13ｇ）
★たれ
ねぎ(白ねぎ） 5ｇ
おろしにんにく 5g
ごま油 小２（8ｇ）
レモン汁 小２（10g）
中華だしの素 小１（4g）
★添え野菜
レタス 40ｇ
プチトマト 4個
大葉 ２枚

【作り方】
下準備
・ねぎは小口切り（白ネギの場合はみじん切り）
・オクラは洗ってへたをとり半分にカット
・たれの材料を合わせておく
・長芋は皮を剥き、拍子切り
①オクラ、長芋に豚肉を巻き付け塩こしょうを振る。
②表面に薄く小麦粉をまぶす。
③熱したフライパンに油をしき、②を閉じ目を下にして
焼き始め、途中転がしながら全体に焼き目をつけながら
肉にしっかり火を通す。

④皿に彩りよく盛付、たれを回しかけ、千切りにした大葉
を飾る。

【一人分栄養量】
エネルギー：200kcal たんぱく質：18.7g 脂質：15.2g
ビタミンB1：0.79㎎ 食塩相当量：2.0g

食欲が低下しがちな時こそ、しっかり食事を摂って元気に過ごしたいものですよね。
今回は、今年の連日の猛暑でバテ気味の方、食欲の落ちている方に嬉しいメニューです。
ねばねば野菜に豚肉を巻きカリっと焼き上げ、ネギ塩レモンだれでさっぱりと頂きます。
使用した食材には夏バテ解消に嬉しい栄養素が多く含まれていますので是非お試し
下さいね。
【夏バテ予防に嬉しい栄養素】
・ビタミンB1（豚肉、長芋）：疲労回復 ・カリウム（オクラ、長芋）：血圧降下作用やむくみ解消
・ビタミンC（レモン、長芋）・・・抗酸化作用による疲労回復、免疫増強作用
・クエン酸（レモン）：疲労回復、食欲増進 ・アリシン（にんにく）：B1吸収促進、食欲増進

開所時間：8:30～17:30 （年中無休）
TEL：082-924-7755      FAX：082-924-7761

発行元：広島市城山・五日市観音地域包括支援センター

〒731-5141 広島市佐伯区千同一丁目30-6 (高東ビル1階)

提供：特別養護老人ホーム 陽光の家 永井直子管理栄養士より


