
 

 

 

 

 

 

                                 

                                                                                                                                                          

                                         

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 2015年の認知症患者数の推計速報値

は 517万人で、65歳以上の高齢者のう

ちの 15.7％(6.37人に 1人)と推計され

ている。認知症予備軍を含めれば 800

万人を超えるようである。 

 認知症(アルツハイマー病)発症のメ

カニズムは次のように進行することが

分かってきた。 

 発症の 25年も前から、脳の老廃物で

あるアミロイドベータ―（Aβ）が溜り

始め、この Aβが溜まると神経細胞内

にタウという蛋白質が集まる。やがて

このタウに変化が起こり、神経細胞の

死滅を招くようである。この神経細胞

の死滅により、脳内の海馬の萎縮が始

まり、やがて記憶力、認知機能、判断

力などの低下が起こり生活に支障をき

たすようになってしまう。 

 認知症(特にアルツハイマー病)を発

症してしまえば完治させる薬は現在は

ない。治る薬や治療法がなければ予防

するしかない。  

 認知症予防の情報はマスコミ等によ

り色々の方法が発信されているが大規

模な比較試験等でエビデンス(科学的

根拠)のある認知症予防法は少ない。 

 今回紹介する国立長寿医療研究セン

ターの開発した「認知症予防プログラ

ム」は大府市で大規模な比較試験を行 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ムファシリテーターといった専門の方

のアドバイスもいただいて良質な遊具

や玩具を揃えるようにしています。 

 「トランプ」「ＵＮＯ」「人生ゲーム」

などの定番のゲームだけでなく、「マン

カラ」や「カロム」など一般には馴染

みがありませんが簡単で誰でも楽しめ

るゲームも子どもたちに人気です。「皿

回し」も人気遊具の一つで、子どもだ

けでなくママやパパたちも挑戦してい

ます。遊戯室は日替わりでドッチボー

ルなどができる「ボールデー」とバド

ミントンや卓球ができる「ラケットデ

ー」となり、子どもたちが身体を使っ

て元気にあそんでいます。また様々な

イベントや行事も行っています。 

 唐木田児童館は中高生重点対応施設

に位置付けられており、午後６時～７

時は中高生専用時間となります。地域

における中高生の気軽な居場所として、

男子はバスケットボールや卓球、ビリ

ヤードなど、女子はおしゃべりやダン

スなどをして過ごしています。 

 当児童館が特に力を入れている「子

育て支援」に関しては、次回に詳しく

紹介いたします。 
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ったエビデンスのある予防法でコグニ

サイズ(コグニッション+エクササイズ

の造語)とも名付けられている。 

 このコグニサイズという運動はただ

の運動ではなく、計算をしながらウォ

ーキングをしたり、しりとりをしなが

らステップ台昇降をしたり、ラダーを

複雑なステップで渡ったりする運動で

ある。これは世界的にも例のない日本

発の認知症予防法である。 

 運動により筋肉が刺激されると血液

中に成長ホルモンが増加し、海馬では

BDNFという物質がより多く分泌され、

新たな神経細胞を作るように働きかけ

る。このとき海馬に計算やしりとりな

どの負荷を与えると神経細胞の結合が

さらに高まり、活性化したり、海馬の

萎縮も食い止めたりすると考えられて

いる。 

 昨年１月ＮＨＫスペシャル「アルツ

ハイマーを食い止めろ」をＴＶで視聴

し、この認知症予防法なら、ぜひ自分

も参加したいと思い、多摩市に相談に

行ったところ、まだその実施計画はな

いとのことなので、それでは自分達で

サークルを作って皆でやってみようと

「ながら運動の会」を昨年７月に、今

年４月から「脳トレ運動の会」を立ち

上げ、現在東落合小学校、多摩市総合

福祉センターで活動している。 

 この運動の実際や効果について次回

に記したい。 

 唐木田児童館はからきだ菖蒲館の２

階にあり、地域の子どもたちや子育て

中のママやパパが毎日大勢集まってい

ます。当児童館は、赤ちゃんから中高

生まで幅広い世代の多様なニーズに応

じられる施設となり得るように設計の

段階から検討を重ね、充実した利用し

やすい施設となっています。 

 多摩市内には中学校区におおよそ一

つ、全部で 10館の児童館があります。

児童館の利用対象は市内在住の 0歳か

ら 18歳未満の子どもで、「子育て支援」

「子育ち支援」「健全育成環境の醸成」

を 3つの柱として様々な事業を展開し

ています。対象の子どもまたはその子

どもの保護者であれば、自由に利用で

きます。保育の機能はありませんので

子どもを預かることはできません。乳

幼児は必ず保護者同伴で、小学生以上

は子どもだけで利用できます。 

 一口に子どものあそびといっても、

年齢の違い、そのときの子どもの心身

状態の違いによって、子どもが求める

あそびは様々です。唐木田児童館は中

高生世代でも思いきり身体を動かせる

遊戯室、乳幼児専用で授乳室なども完

備のフェアリールーム、のんびり静か

に過ごせる図書室など、ニーズに合っ

た使い分けができるようなレイアウト

になっています。 

 児童館の主な機能は「地域の子ども

たちのあそび場」と「子育て中のママ

やパパたちのリラックスの場」です。

そのためいつでも楽しく過ごせるよう

な雰囲気づくりはもちろんのこと、遊

具や玩具の選定にも配慮し、おもちゃ

コンサルタントマスターやボードゲー 

 

 

三枝 弘士  山田 作男 

筆者紹介：三枝 弘士（さえぐさ こうし） 

 唐木田児童館長。2011年４月開館以来の館長。

子ども大好き人間で、いつの間にか子ども中

心の生活を楽しんでいる。 

筆者紹介：山田 作男（やまだ さくお） 

 多摩市介護予防リーダー。自分の認知症予防 

 が気になって、いろいろと勉強していてコグ 

 ニサイズにたどり着いた。 

 趣味：囲碁、俳句他       落合在住 

児童館ってこんなところ（１） 
  脳を使いながらの運動(コグニサイズ)のすすめ 

 

撮影 平田 哲郎氏 

 NHK（認知症を食い止めろ）より 

 
◆ ９月２６日(土) 18:00開場  18:30開演  

会  場： ロビー 

入場料： ￥500 (小学生以下無料) 

出  演： 小松 雄大(サックス) 古谷 淳(ピアノ) 

演奏曲： A列車で行こう、星に願いを、枯葉 ほか 

主  催： 菖蒲館まつり実行委員会 

■小松 雄大（テナー、ソプラノサックス奏者） 

ポピュラー音楽の名門ボスト 

ンにあるバークリー音楽院に 

入学。演奏のほか音楽理論、 

作曲を学んだ後、ジャズの本 

場であるニューヨークを拠点 

に演奏活動をする。現在、首 

都圏を中心にライブ活動を行 

っている。東京ブラスアート 

オーケストラほか多数のバン 

ドで活動中。 

 

 

 

■古谷 淳（ピアニスト / 作曲家） 

高校より渡米、オハイオ州グ 

レンオーク高校のビッグバン 

ドのピアニストとしてアメリ 

カやカナダで演奏。その後ボ 

ストンのバークリー音楽院へ 

編入。在学中よりプロとして 

ボストン、ニューヨークを中 

心にソロ・ピアノライブや作 

曲活動を行う。現在古谷淳ト 

リオほかで活躍中。 

 

 

 

認知症予防になぜ運動がよいのか（1） 


