
身近な相談窓口「地域包括支援センター」へ

保健師・社会福祉士・主任ケアマネジャー等が、介護・福祉・健康・医療などあらゆる
相談に対応いたします。
●ご本人、ご家族、ご近所の方、どなたでも相談できます。
●秘密は厳守します。

物忘れが
心配になってきた

ご近所の
高齢者が
心配…

高齢の親と
最近、会話や話が
噛み合わない

介護について
相談したい

地域包括支援センター、
認知症に関する情報は
こちらから

筑波地域包括支援センター

北条1184-1(筑波園敷地内)

029(828)5806

②大穂圏域

大穂地域包括支援センター

要1187-299(筑波記念病院敷地内)

029(869)9527

③豊里圏域

豊里地域包括支援センター

遠東639-1(高齢者支援センターとよさと内)

029(886)6147

④谷田部東圏域

谷田部東地域包括支援センター

手代木1932(サンシャインつくばリゾート内)

029(897)3231

⑤谷田部西圏域

谷田部西地域包括支援センター

上横場2290-9(トレランス田村敷地内)

029(893)3170

⑥桜圏域

桜地域包括支援センター

栗原2470(高齢者支援センターさくら内)

029(829)6102

⑦茎崎圏域

茎崎地域包括支援センター

下岩崎2068(高齢者支援センターくきざき隣)

029(886)9500

認知症とともに、笑顔で生きる

つくば市
令和８年８月発行

つくば市 認知症ケアパス

脳の血管障害で脳細胞が死滅することで発症しま
す。脳血管障害のリスクとなる高血圧や糖尿病な
どの治療・改善が予防につながります。

初期の頃はもの忘れより、
うつ状態、失神、震えといった症状が出たり、
幻視（目の前に無いはずのものが見える）を認め
たりすることがあります。

脳血管性認知症

レビー小体型認知症前頭側頭型認知症

もの忘れから気づくことが多い認知症です。
新しく記憶することが不得意になり、時間や季節、
今いる場所、親しい人の顔がわからなくなること
もあります。

アルツハイマー型認知症

性格や人格が変わったように見えたり、その場に
そぐわない行動をしてしまうことがあります。

チェック項目
最もあてはまるところに〇をつけてください。

１点 ２点 ３点 ４点

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

ときどき
ある

ひんぱん
にある

いつも
そうだ

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

ときどき
ある

ひんぱん
にある

いつも
そうだ

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

ときどき
ある

ひんぱん
にある

いつも
そうだ

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

ときどき
ある

ひんぱん
にある

いつも
そうだ

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

ときどき
ある

ひんぱん
にある

いつも
そうだ

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

だいたい
できる

あまり
できない

でき
ない

チェック
⑦

一人で買い物に行けますか。
問題なく
できる

だいたい
できる

あまり
できない

でき
ない

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

だいたい
できる

あまり
できない

でき
ない

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

だいたい
できる

あまり
できない

でき
ない

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

だいたい
できる

あまり
できない

でき
ない

「自分でできる認知症の気づきチェックリスト」
ご家族や身近な方がチェックすることもできます。

※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。
かかりつけ医または地域包括支援センターに相談してみましょう。

※このチェックリストの結果はあくまで目安であり、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での受診が必要です。

※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。

①～⑩の項目をチェックし、点数を合計する

合計

点

出典：東京都福祉局高齢者施策推進部在宅支援課「知って安心 認知症」(令和８年３月発行)

軽度認知障害(MCI)とは？

認知症の前段階で、記憶力や注意力の低下がみられる状態です。必ずしも認知症に移行するとは限らず、
この状態にとどまっている人、健常に戻る人も多く報告されています。診断された後放置せず、脳の活性化
や生活習慣の改善に取り組むことは非常に重要です。

「認知症」とは、様々な病気により脳の神経細胞の働きが徐々に変化し、認知機
能(記憶、判断力など)が低下し、社会生活に支障をきたした状態をいいます。
原因となる病気にはいろいろありますが、代表的なものは以下の４つです。

加齢によるもの忘れと認知症によるもの忘れのちがい

加齢によるもの忘れでは、体験したことの一部を忘れます。

認知症によるもの忘れでは、体験そのものを忘れてしまいます。

加齢によるもの忘れ 認知症によるもの忘れ

食事の献立が思い出せない 食事をしたこと自体を忘れる

外出先で人と会ったことを忘れる 外出したこと自体を忘れる

ヒントがあれば思い出せる ヒントがあっても思い出せない

認知症はだれでもかかる可能性のある身近な病気です。
早い気づきと対応のメリット

１
進行を遅らせることが
可能な場合があります

原因によって治療が
可能です

本人や家族が将来に
備えることができます

2 3
早期発見・治療で重症化を防
ぎ、症状を改善できる場合が
あります。また、認知症の症
状があっても別の病気である
場合があります。

認知症は早い段階で治療を開
始したり、生活習慣病の改
善・適切なケアで進行を遅ら
せることができる場合があり
ます。

本人や家族が早い段階から認
知症について少しずつ理解を
深め認知症と向き合い話し合
うことで今後の生活に備えるこ
とができます。

認知症とは？

つくば市
イメージキャラクター
フックン船長

認知症

あんしん

ガイドブック

⑧各センターの統括

つくば市地域包括支援センター

研究学園一丁目1番地１(地域包括支援課内)

029(883)1111（代表）
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