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　杉並区では、70歳になる節目に「もの忘れ予防検診」を受けることができます。
　認知症は、誰でもなりえるものです。
　早めに知ることは、進行を遅らせることにつながり、自分らしく過ごすための
備えになります。まだまだ元気な方も脳の健康チェックにご活用ください。

もの忘れに関する相談は、
杉並区地域包括支援センター（ケア24）へ

 　　ケア24 電話

 ケア24　上井草 3396－0024

 ケア24　下井草 5303－5341

 ケア24　善福寺 5311－1024

 ケア24　上　萩 5303－6851

 ケア24　西　荻 3333－4668

 ケア24　清　水 5303－5823

 ケア24　荻　窪 3391－0888

 ケア24　南荻窪 5336－3724

 ケア24　阿佐谷 3339－1588

 ケア24　成　田 5307－3822

 　　ケア24 電話

 ケア24　松ノ木 3318－8530

 ケア24　高円寺 5305－6151

 ケア24　梅　里 5929－1924

 ケア24　和　田 5305－6024

 ケア24　久我山 5346－3348

 ケア24　高井戸 3334－2495

 ケア24　浜田山 5357－4944

 ケア24　堀ノ内 5305－7328

 ケア24　永　福 5355－5124

 ケア24　方　南 5929－2751

窓口受付時間：月～金曜日　９：００～１９：００　土曜日　９：００～１３：００
電話での相談は、夜間、日曜日、祝日及び年末年始も24時間受け付けています。

１８

もの忘れ予防検診 のご案内「 」もの忘れ予防検診 のご案内「 」

発行：杉並区役所　保健福祉部　高齢者在宅支援課　地域包括ケア推進係
電話：３３１２－２１１１（内線　３２７６）

※本冊子３ページ目のチェッ
　クリストをご活用ください。

　また、杉並区の介護予防・認知症予防の取組や認知症予防の7つの健康術を、本
冊子の４～5ページ及び同封の「問診票兼受診票（３枚目裏面）」で紹介しています
ので、お役立てください。

杉並区　もの忘れ予防検診
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早くみつけて、早く対応で
あんしん生活

早くみつけて、早く対応で
あんしん生活

早くみつけて、早く対応で
あんしん生活
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出典：「知って安心認知症」東京都福祉局高齢施策推進部在宅支援課（令和３年11月発行）
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●受診方法：「もの忘れ予防検診実施医療機関一覧」から、ご希望の医療機関へ直接

●対 象 者：チェックリストの１～５の合計点が10点以上の方

お電話でご予約ください。

既に「認知症」と診断されている方は、「もの忘れ予防検診」の受診は
できません。

●持 ち 物：「もの忘れ予防検診受診券」・「問診票兼受診票（3枚複写）」・「健康保険
証など本人確認ができるもの」

●検診内容：医師の聞き取りによる認知機能検査
●受診期間：令和６年10月１日～令和７年２月28日まで
　　　　　　（検診実施医療機関の休診日を除く）
●費　　用：無料
●注　　意：検診結果は「認知症」の確定診断ではありません。

☆問診票兼受診票（3枚複写）のリストに直接記入してください　チェックリストの１～10の合計点が20点以上の方
　点数にかかわらず「もの忘れが心配」な方

「もの忘れ予防検診」の受診について
　問診票兼受診票（3枚複写）の「自分でできる認知症の気づきチェックリスト」で
自己チェックをしてください。

ご予約の前に

下のチェックリストは、問診票兼受診票（３枚複写）と同じものです。今回は心配がない方で
も、年に1回は自己チェックすることをお勧めします。「もの忘れ」が気になりだしたら、地域
包括支援センター（ケア24）で実施している「物忘れ相談」をご活用ください。

出典：「知って安心認知症」東京都福祉局高齢施策推進部在宅支援課（令和３年11月発行）

自分でできる
認知症の気づきチェックリスト

自分でできる
認知症の気づきチェックリスト

自分でできる
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もの忘れが気になりだした方へもの忘れが気になりだした方へもの忘れが気になりだした方へ

杉並区　認知症ケアパス

　囲碁、将棋、麻雀、読書、
パソコンなど思考力や集中
力を使って、楽しく脳を
活性化

　有酸素運動（ウォーキングなど）は、脳の血流
を増すため、認知症予防に効果的

・今より毎日10分長く歩く。
・１日中座っていないで、買い物、
　掃除、お散歩など、1日40分
　はからだを動かす。 　料理や旅行、園芸

など、新しいことをする
時に段取りを考えて計画
をたてると脳が活性化

　買い物、料理、洗濯、預貯
金の管理など、手順を考えて
行うと脳とからだによい刺激

　趣昧のサークルや地域の
活動、ボランティアなど人
の交流は脳への刺激と心の
リフレッシュ

　野菜や果物に含まれるビタミンや、青魚に
多く含まれるDHAや EPAは、脳の
神経伝達や血流をよくします。緑茶、
ウコンなどのスパイス、赤ワイン
に含まれるポリフェノール
なども認知症予防に効果が
高い食品と言われています。

　よく噛むことで血流が増
えて、脳の働きを活性化

　認知症あんしんガイドブック（認知症ケアパス）を配布しています！
　もの忘れに関する相談窓口や地域資源等を紹介しています。
　高齢者在宅支援課の窓口またはケア24で配布しています。
　詳細は右の二次元コードより区公式ホームページに
　アクセスして下さい。
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今日からできる認知症予防
～７つの健康術～

今日からできる認知症予防
～７つの健康術～

今日からできる認知症予防
～７つの健康術～

杉並区の介護予防・認知症予防の取組紹介
～人との交流を持ち、脳の活性化を図りましょう！～
杉並区の介護予防・認知症予防の取組紹介
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