
令和５年度（2023年度）

 自分でできる認知症の気づきチェックリスト
　 自 分 ら し く 、

こ の 街 で 、　 　

安 心 し て 暮 ら し つ づ け る た め に

認知症ガイドブック認知症ガイドブック
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食事をしたのを覚えておらず
落ち着かない
▶否定したり無視をすると、さらに不安

が増し落ち着かなくなります。
 説得せず根気よく受け止め、代わりの

お茶を出すなどして安心できる雰囲気
を作り、気持ちの転換を促しましょう。

鏡に映った自分と楽しそうに会話
（自分ではない…でも心当たりはある）

認知症の人への接し方

介護に疲れてしまう前に…
　いっしょに生活する家族の健康も大切です。
　介護に疲れたり悩んだりした時は、地域包括支援センターにご相談ください。また、「介護なんでも電話相談」
や「介護相談・交流カフェ」では、介護経験者が丁寧に悩みをお聴きします。▶9、19ページ 

持ち物をしまった場所を忘れ
盗まれたと言う
▶否定すると、さらに疑り深くなること

があります。
 一緒に探し、しまった場所にたどり着

くようそれとなく促し、最後は本人が
見つけられると納得できるでしょう。

鏡のなかの自分と会話
▶「あれ？ ちょっと変だな」と思う行動

にも理由があります。
 「異常」とあわてるのではなく、理解し、

寄り添うことで、本人も家族にも安心
が生まれます。

ごはんは
食べたっけかねぇ？ いま用意している

のでここで待ちま
しょうか

もう一度いっしょに
さがしましょうか

財布を盗まれた

今日のお客さん
とても綺麗ね！
どなたかしら？
お茶お持ちします？

 対応の例 

　認知症の人は、自分自身や周囲の様子について判断力が低下しているため、不安や焦りを抱
えやすくなっています。また、いままでやれていたことがうまくやれなくなるため、自己肯定
感が低下したり、家庭や社会での役割を失うことで、気持ちが不安定になる場面が多くなります。
　本人の言動を一概に否定せず、不安をやわらげる声かけや対応のコツをつかむことで、家族
や社会との落ち着いた関係が保たれます。
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　妻の認知症がわかった時は、ショックでしたし、
びっくりしました。前は雑誌をよく買っていたのに、
気がついたら買っていなかった。今思えば、あの
当時、いろいろわからなくなっていたのかなと思い
ます。
　今の妻は、家にひとりでいる時間が不安のよう
です。自分が仕事の時にどうしたらいいか、地域
包括支援センターに相談しています。同じような境
遇の方との集まりに来るのも、最初は足が遠のい
ていましたが、来ると周りのみなさんがすごく寄り
添ってくれるので、今は妻も嫌がらずに準備して来
ることができます。
　家でこもりきりにならずに、こういうところでお
話するのがいいのかなと思っています。（60代男性）

　「チームオレンジ」は、認知症の人本人・家族の声や希望を聞く本人ミーティングをとおして、
認知症サポーターとともに手芸や音楽会などの活動を行うしくみです。チームオレンジ活動に
興味がある方、参加したい方は地域包括支援センターへご連絡ください。▶19ページ 

チームオレンジ活動

▌認知症サポーター養成講座
　認知症サポーターは、認
知症について正しい知識を
持ち、認知症の人や家族を
温かく見守る応援者です。
　講座は、一回1時間半程度で、全国共通のテキス
トによる講義です。区内公共施設や地域の団体・企
業、介護施設・学校などで開催しています。

▌N-impro（ニンプロ）
　カードゲームを通じて、
グループで意見交換をし
ながら認知症の人と接す
る時の対応について具体
的に考える研修プログラムです。
　区民と区の協働事業の「ねりまコンビニ協働プロ
ジェクト（平成29～30年度）」において開発され、
区内で活用されています。

本人ミーティングで語られたそれぞれの思い

N-impro キャラクター
N-ico（ニコ）

家族インタビューから

Ｃさん
自分の行ける範囲なので来た。
普段の友達と約束することは
迷惑をかけてしまうと申し訳
なくてできない。ここの人だ
とできる。やっぱり出掛けた
方が良いですね。

Ａさん
みなさんとお話する機会をもら
ったので、何かを得てまっしぐ
らに進んでいきたい。

Ｄさん
知らない人と会ってお話してると、
自分と同じような話があったりし
て、そうすると、ここへきていい
んだって思う。単純なんだけど。

Ｅさん（家族）
人数が多くなくて、ちょうどこ
のくらいで、気取らないし、な
んでも胸の中からお話できる。
次回も楽しみにしています。

Ｂさん
電車で帰り道がわかんなくなっち
ゃってね。駅の人に「ちょっとすい
ません」って、恥ずかしいけど聞い
ちゃった。すごく親切にしてくれて、
そういう人は、ほっとするね。

Ｇさん（認知症サポーター）
その人の得意なことを見つけて
ここでお互いに聴いたりするこ
とがすごく大事だと思います。

Ｆさん（認知症サポーター）
認知症の人だけじゃなくて家族
の人の話を聴ける場でもある、
って思います。
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街かどケアカフェ

介護する人にもサポートが必要です。
サロンやカフェ、家族会など、気軽に話せる場所やつながりを見つけてみませんか。
これから介護をする人、介護を終えた人、関心のある人など、どなたでも参加できます。

介護する人がひとりで悩まないために

地域包括支援センターと共同して、介護予防や健康、認知症など
に関する相談を行います。相 談

　練馬区トップページ▶保健・福祉▶高齢者▶介護者支援事業

　「街かどケアカフェ」は、高齢者をはじめとする地域の方が気軽に立ち寄ることができる、地
域の拠点です。交流・相談・介護予防を柱に、地域団体と連携して認知症カフェなどを行って
います。

　練馬区トップページ▶保健・福祉▶高齢者健康・医療・介護予防▶街かどケアカフェ

高齢者をはじめとする地域の皆さんが、気軽に立ち寄って交流で
きます。
・ 交流スペースの開放
・ 認知症カフェ　など

交 流

介護予防や健康増進のための講座などを行います。
・ 健康体操
・ 介護予防に関する講座
・ 高齢者の生きがいづくり活動 など

介護予防

介護する人へのサポートについては下記サイトで
まとめてご覧いただけます。

認知症カフェ
認知症の人や家族、地域の
方、支援者、専門家など誰
でも気軽に参加できます。
【場所】街かどケアカフェ、
介護施設など

介護学べるサロン
気軽に足を運べる地域の介
護施設で、気分転換や健康
に役立つ学習を行います。
【場所】介護施設など

介護家族の会
介護している人、終えた人
などが集まって情報交換な
どをします。
【場所】介護施設、区立施設
など

介護相談・交流カフェ
介護経験のある支援者がストレスや悩
みのサポートをします。
【場所】街かどケアカフェ

認知症介護家族による
介護なんでも電話相談

日常の介護の悩みに経験者がお応えします。
　　▶相談日　毎週水曜日（年末年始を除く）
　　▶時間　　午前10時～午後３時
　　▶電話番号　03-6904-5080
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かかりつけ医／もの忘れ相談医かかりつけ医／もの忘れ相談医 認知症専門医認知症専門医
専門医療機関専門医療機関

（認知症疾患医療センターなど）

練馬区医師会医療連携・練馬区医師会医療連携・
在宅医療サポートセンター在宅医療サポートセンター
☎ ０３－３９９７－０１２１

ケアマネジャーケアマネジャー
居宅介護支援事業所

小規模多機能型居宅介護
看護小規模多機能型居宅介護

ま
ず
は
相
談
か
ら

受
診
先
を
知
り
た
い

か
か
り
つ
け
医
が
い
る

地域包括支援センター地域包括支援センター
「医療と介護の相談窓口」「医療と介護の相談窓口」

医療・介護連携推進員と認知症地域支援推進員がお
り、もの忘れや認知症の相談に
応じます。必要があれば、専門
医との面談や訪問も行います。
地域包括支援センターは裏表紙
をご覧ください。

もの忘れが心配になったとき
もの忘れが心配になったときは、まずはかかりつけ医に相談しましょう。
練馬区医師会では受診先の案内を行っています。地域包括支援センターでも相談に応じています。

日常 的な治 療を
実施します。

急な症状の悪化や、
より詳しく調べる
際に受診します。

お近くの診療所等
を案内します。 住み慣れたところ

で生 活を続ける
お手伝いをします。

ご本人・ご家族・地
域の方からの相談を
受け、一人ひとりに
あった医療や介護の
提供を支援します。
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こちらの相談先も
ご利用ください介護サービス介護サービス

認知症介護家族による認知症介護家族による
介護なんでも電話相談介護なんでも電話相談
毎週水曜日10 時～15 時

☎ ０３－６９０４－５０８０

権利擁護センター　権利擁護センター　
ほっとサポートねりまほっとサポートねりま
☎ ０３－５９１２－４０２２

認知症カフェ認知症カフェ
介護家族の会介護家族の会
介護学べるサロン介護学べるサロン
介護相談・交流カフェ介護相談・交流カフェ 等

ほっとできる雰囲
気の中、介 護の
悩みや体 験を話
し合っています。

ご自宅で訪問を受ける
サービス、ご自宅から
通いで受けるサービス、
施設や認知症高齢者グ
ループホーム等で暮ら
すサービスがあります。

日常の介護の悩
みに経 験者がお
応えします。

成 年 後 見 制 度、
福 祉サービスの
利用援 助、金 銭
管 理などの相 談
に応じます。

ご近所に「認知症かな？」と思われる人がいる…
そんな場合も、地域包括支援センターに情報をお寄せいただけると、ゆるやかな見守りを開始いたします。

問合せ
高齢者支援課高齢者支援課
☎ ０３－５９８４－４５９７
区内の認知症カフェ、介護家族の会
を区ホームページで紹介しています。 ホームページは

こちら

介護保険についての問合せ介護保険についての問合せ
サービスの利用については
地域包括支援センター（裏表紙）に　　
ご相談ください。

わかりやすい　
パンフレットも
あります。

すぐわかる

介護保険
令和4年4月発行

このマークは目の不自由このマークは目の不自由
な方のための音声コードな方のための音声コード
Uni-Voiceです。Uni-Voiceです。

練馬区

パンフレットの内容はこちら
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軽度認知障害（MCI） 誰かの見守りがあればひとりでできる ➡

認知症の状態と利用できるサービス 認知症の状態に合わせてどの ように過ごすか、あらかじめイメージしましょう。

本
人
・
家
族
の
様
子

い
き
が
い
・
見
守
り

医　
療

相　
談

住 

ま 

い

◦ 日常生活は普通に送ることができますが、
もの忘れが多くなります。

◦ 趣味や生きがい活動を行ったり、家族や地
域のなかで役割をはたしながら、生き生き
とした生活を送ることができます。

◦ 認知症について理解し、将来の生活につい
て考えを深めておきます。

◦ もの忘れや認知症の症
状が気になったときは、
かかりつけ医や地域包
括支援センターに相談
します。

❖高齢者向け住宅など

❖介護予防・生活支援サービス事業（通所型サービス、訪問型サービス）
❖介護予防サービス（介護予防訪問看護、介護予防短期入所生活介護など）

❖地域のサロン活動（街かどケアカフェ、認知症カフェ、ケアラーズカフェなど）　 　　
❖認知症サポーター、地域の見守り活動、チームオレンジ、本人ミーティング

❖老人クラブ活動　　　

❖かかりつけ医・もの忘れ相談医
❖認知症専門医療機関（認知症疾患医療センターなど）

❖地域包括支援センター

❖自宅でうける医療（訪問診療、往診、 訪問看護、訪問リハビリテーション、訪問服薬管理）

❖介護なんでも電話相談、介護家族の会、街かどケアカフェ、認知症カフェ、介護相 談・交流カフェ
❖権利擁護センター　ほっとサポートねりま

❖自宅

❖有料老人ホームなど（特定施設入居者生活介護）
❖認知症対応型 共同生活介護（認知症高齢者グループホーム）

介
護
・
介
護
予
防

❖居宅サービス （通所介護、訪問介護、訪問看護、短期入所生活介護など）

❖地域密着型サー ビス（（看護）小規模多機能型居宅介護、定期巡回・随時対応型訪問介護看護、認知症対応型通所介護など）

❖住宅改修（介 護保険）

❖❖介護老人保 健施設（リハビリテーションを中心に介護と医療を提供する施設）
❖❖介護療養型 医療施設・介護医療院（医療が中心の介護施設）

◦ 新しいことが覚えにくくなり、家事や仕事がスムーズに
できなくなるため、日常生活がしづらくなってきます。
日時の感覚があやふやになることもあります。

◦ 周囲の理解とサポートをうけながら、できることを
継続することで、安定した生活を続けることができ
ます。

◦ ケアマネジャーと相談し、介護サービスを有効に 利用します。
◦ 困りごとは、本人や家族だけで抱え込まず、ケア マネジャーや地域包括支援センターに相談します。
◦ 介護の悩みを傾聴する電話相談を利用したり、体 験を共有できる介護家族の会などとつながりを持ちます。
◦ 地域で支えてくれるサポーターと関係を築きま す。
◦ 今後の生活や終末期をどのように過ごすか、本人・ 家族・関係者でよく話し合います。

❖地域密着型介護予防サービス

❖健康長寿はつらつ事業（一般介護予防事業）

❖ ICT を活用した見守り（認知症高齢者位置情報提供サービス利用料助成など）
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日常生活のほとんどに手助けが必要 常に介護が必要➡ ➡
認 知 症

認知症の状態に合わせてどの ように過ごすか、あらかじめイメージしましょう。

◦ 意思疎通がむずかしくなり、からだの衰えも目立つ
ようになるので、生活全般にわたり介護が必要です。

◦ 他の病気のコントロールを行いながら、落ち着いた
環境を保つことで、心安らかな日々を送ることがで
きます。

◦ 着替えなど身の回りの動作をひとりで行うことがむ
ずかしくなるので、介助を受けることが多くなります。

◦ 本人の意思や気持ちを尊重しながら、在宅医療や介
護サービスを活用することで、穏やかに生活するこ
とができます。

❖高齢者向け住宅など

❖地域のサロン活動（街かどケアカフェ、認知症カフェ、ケアラーズカフェなど）　 　　
❖認知症サポーター、地域の見守り活動、チームオレンジ、本人ミーティング

❖介護老人福祉施設（特別養護老人ホーム）

❖かかりつけ医・もの忘れ相談医
❖認知症専門医療機関（認知症疾患医療センターなど）

❖地域包括支援センター

❖自宅でうける医療（訪問診療、往診、 訪問看護、訪問リハビリテーション、訪問服薬管理）

❖介護なんでも電話相談、介護家族の会、街かどケアカフェ、認知症カフェ、介護相 談・交流カフェ
❖権利擁護センター　ほっとサポートねりま

❖自宅

❖有料老人ホームなど（特定施設入居者生活介護）
❖認知症対応型 共同生活介護（認知症高齢者グループホーム）

❖居宅サービス （通所介護、訪問介護、訪問看護、短期入所生活介護など）

❖地域密着型サー ビス（（看護）小規模多機能型居宅介護、定期巡回・随時対応型訪問介護看護、認知症対応型通所介護など）

❖住宅改修（介 護保険）

❖❖介護老人保 健施設（リハビリテーションを中心に介護と医療を提供する施設）
❖❖介護療養型 医療施設・介護医療院（医療が中心の介護施設）

◦ ケアマネジャーと相談し、介護サービスを有効に 利用します。
◦ 困りごとは、本人や家族だけで抱え込まず、ケア マネジャーや地域包括支援センターに相談します。
◦ 介護の悩みを傾聴する電話相談を利用したり、体 験を共有できる介護家族の会などとつながりを持ちます。
◦ 地域で支えてくれるサポーターと関係を築きま す。
◦ 今後の生活や終末期をどのように過ごすか、本人・ 家族・関係者でよく話し合います。

❖ ICT を活用した見守り（認知症高齢者位置情報提供サービス利用料助成など）
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　https://www.keishicho.metro.tokyo.jp/kotsu/jikoboshi/koreisha/shomeisho/support.html
　練馬警察署　　☎ 03-3994-0110
　光が丘警察署　☎ 03-5998-0110
　石神井警察署　☎ 03-3904-0110

見守りＩＣＴ機器活用の普及
　ひとり暮らしや高齢者のみの世帯の安全確保のため、ＩＣＴを活用した見守り機器
について、「介護学べるサロン」などで活用事例を紹介し、普及を図ります。
　活用の例：自宅で普段通りの生活を送っている様子を、離れた家族のスマホに知らせる機器など
認知症高齢者位置情報提供サービス利用料助成
　認知症により外出したまま自宅に戻れなくなる症状がある方のご家族向けに、ＧＰＳ
を利用した位置情報提供と現場急行サービスの利用料を助成しています。
　お困りの方は、地域包括支援センターにご相談ください。▶19ページ

ＩＣＴを活用した見守り

　運転に自信がなくなってきたり、家族から「運転が心配」と言われたりしたときは、運転免許証の自主返納を
お考えください。
　自主返納すると、運転経歴証明書を申請することができます。詳しくは、最寄りの警察署にお問い合わせく
ださい。運転経歴証明書は運転免許証と同様に本人確認書類として使えるほか、店舗などで提示すると特典を
受けることができる場合があります。
　詳しくは、警視庁のホームページをご覧ください。
自主返納後、お困りごとがある場合は、地域包括支援センターにご相談ください。▶19ページ

運転免許証の自主返納

自立支援医療（精神通院医療）
　精神障害のある方がその有する能力および適性に応じて自立した日常生活または社会生活を営むことができ
るよう、精神障害の状態を軽減するために継続的な精神通院医療が必要な場合に、その通院医療費を助成する
制度です。通院可能な医療機関は都道府県知事が指定自立支援医療機関（精神通院医療）として指定しています。
　認知症等により精神および行動が気になり、治療のため継続的に通院が必要な方は、制度を利用できる場合
があります。
精神障害者保健福祉手帳
　精神障害のため長期にわたり日常生活または社会生活への制約がある方に交付されます。等級は、障害の程度
に応じて1級から3級まであります。

自立支援医療（精神通院医療）と
精神障害者保健福祉手帳

　問合せおよび申請先
 保健予防課精神保健係 ☎ 03-5984-4764
 豊玉保健相談所　　　 ☎ 03-3992-1188  北保健相談所　　 ☎ 03-3931-1347
 光が丘保健相談所　　 ☎ 03-5997-7722 石神井保健相談所 ☎ 03-3996-0634
 大泉保健相談所　　　 ☎ 03-3921-0217  関保健相談所　　 ☎ 03-3929-5381
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センター名 所在地 電話番号 担当地域

第２育秀苑 羽沢2-8-16 5912−0523 旭丘、小竹町、羽沢、栄町

桜台 桜台1-22-9 5946−2311 桜台

豊玉 豊玉南3-9-13 ２階 3993−1450 豊玉中、豊玉南

練馬 練馬2-24-3 5984−1706 練馬

練馬区役所 豊玉北6-12-1 5946−2544 豊玉上、豊玉北

中村橋 貫井1-9-1 3577−8815 貫井、向山

中村かしわ 中村2-25-3 中村、中村南、中村北

北町 北町2-26-1 3937−5577 錦、北町1～5・8、平和台

北町はるのひ 北町6-35-7 5399−5347 氷川台、早宮、北町6・7

田柄 田柄4-12-10 3825−2590 田柄1～4、光が丘1

練馬高松園 高松2-9-3 3926−7871 春日町、高松1～3

光が丘 光が丘2-9-6 5968−4035 光が丘2・4～6、旭町、高松5-13～24番

光が丘南 光が丘3-3-1-103号 6904−0312 高松4・5-1～12番、田柄5、光が丘3・7

第３育秀苑 土支田1-31-5 6904−0192 土支田、高松6

練馬ゆめの木 大泉町2-17-1 3923−0269 谷原、高野台3～5、三原台、石神井町2

高野台 高野台1-7-29 5372−6300 富士見台、高野台1・2、南田中1～3

石神井 石神井町3-30-26 5923−1250 石神井町1・3～8、石神井台1・3

フローラ石神井公園 下石神井3-6-13 3996−0330 下石神井、南田中4・5

第二光陽苑 関町北5-7-22 5991−9919 石神井台2・5～8、関町東2、関町北4･5

関町 関町南4-9-28 3928−5222 関町北1～3、関町南2～4、立野町　

上石神井 上石神井1-6-16 3928−8621 上石神井、関町東１、関町南１、
上石神井南町、石神井台４

やすらぎミラージュ 大泉町4-24-7 5905−1190 大泉町1～4

大泉北 大泉学園町4-21-1 3924−2006 大泉学園町4～9

大泉学園 大泉学園町2-20-21 5933−0156 大泉学園町1～3、大泉町5・6、
東大泉3-52～55番、3-58～66番

南大泉 南大泉5-26-19 3923−5556 西大泉、西大泉町、南大泉5・6

大泉 東大泉1-29-1 5387−2751 東大泉1・2、東大泉3-1～51番、3-56～57番、
東大泉4～6

やすらぎシティ 東大泉7-27-49 東大泉7、南大泉1～4

認知症ガイドブック　令和５年度（2023年度）　　　監修　練馬区在宅療養推進協議会（認知症専門部会）

編集　練馬区高齢施策担当部高齢者支援課　　　　　　　
〒176-8501　東京都練馬区豊玉北６-12-１　　　☎  03-5984-4597　　FAX  03-5984-1214

まずはお近くの地域包括支援センターにご相談ください
　もの忘れや認知症のこと、医療・介護のこと、生活のお困りごとについては、地域包括支援セ
ンター（医療と介護の相談窓口）でご相談に応じています。状況に応じて、専門的な対応が必要な
時は、認知症専門相談（認知症初期集中支援チーム）や専門病院の医師による訪問面接も行います。
　開所時間　　　　月曜から土曜　午前８時30分～午後５時15分
　　　　　　　　　祝休日と年末年始を除きます



チェック

1
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

まったくない

1点
ときどきある

2点

頻繁にある

3点

いつもそうだ

4点

チェック

2
５分前に聞いた話を思い出
せないことがありますか

まったくない

1点
ときどきある

2点

頻繁にある

3点

いつもそうだ

4点

チェック

3
周りの人から「いつも同じ
事を聞く」などのもの忘れ
があると言われますか

まったくない

1点
ときどきある

2点

頻繁にある

3点

いつもそうだ

4点

チェック

4
今日が何月何日かわからな
いときがありますか

まったくない

1点
ときどきある

2点

頻繁にある

3点

いつもそうだ

4点

チェック

5
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

まったくない

1点
ときどきある

2点

頻繁にある

3点

いつもそうだ

4点

チェック

6
貯金の出し入れや、家賃や
公共料金の支払いは一人で
できますか

問題なくできる

1点
だいたいできる

2点

あまりできない

3点

できない

4点

チェック

7 一人で買い物に行けますか
問題なくできる

1点
だいたいできる

2点

あまりできない

3点

できない

4点

チェック

8
バスや電車、自家用車など
を使って一人で外出できま
すか

問題なくできる

1点
だいたいできる

2点

あまりできない

3点

できない

4点

チェック

9
自分で掃除 機やほうきを
使って掃除ができますか

問題なくできる

1点
だいたいできる

2点

あまりできない

3点

できない

4点

チェック

10
電話番号を調べて、電話を
かけることができますか

問題なくできる

1点
だいたいできる

2点

あまりできない

3点

できない

4点

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。お近くの医療機関や相談
機関に相談してみましょう。20点未満でも、なにか
気になる症状があれば早めに相談しましょう。

チェック1〜10の合計を計算 ▶ 合計点  点

記入日＿＿＿＿＿年＿＿＿月＿＿＿日

お名前＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿

 自分でできる認知症の気づきチェックリスト
１から10のチェック項目で、最も当てはまる点数を〇で囲みます。
全部つけ終わったら、10項目の点数を合計します。

※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。認知症の診断には医療機関の受診が必要です。

※身体機能が低下している場合は点数が高くなる可能性があります。
　出典：東京都福祉保健局高齢社会対策部在宅支援課「知って安心認知症（令和3年11月発行）」
　このページの無断掲載はご遠慮ください。

やり方


