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<考察>


今回の研修に参加し、認知症になるメカニズムや認知症が発症してからの対応、問題点は学んで来ましたが、認知症と診断受ける前の高齢者の認知症予防の倫理と方法を学ぶ事が出来ました。

特に、地域型認知症予防プログラムとして、ウォーキングや料理、旅行など今まで趣味として行うプログラムが認知症の予防にとても効果的であり、高齢者が積極的に参加できるプログラムであることを知る事が出来ました。

今現在、通所リハ、認知症対応型通所介護において、プログラムがマンネリしており、未だに利用者ではなく、スタッフ中心のプログラムになっています。利用者の状態に合わせたプログラムを実践していくのは難しく、利用者からやってみたいものを聞きましたが、上手くプログラムを組み入れる事ができず苦戦していました。

また、普段私達は、利用者がなじみのもの、興味がないのに認知症の予防に効果があるということで学習療法などを行って頂いたり、スタッフが決めたプログラムをやらせていたのではと改めて感じさせられました。

また、プログラムの進め方もスタッフが中心になるのではなく、利用者が中心となり、スタッフは、ファシリテーターとして、利用者が目標を達成できるよう促進していく立場でいなければならないと感じました。

ファシリテーターとして、スタッフが利用者の目標を達成していく立場になる事で、最初一連の流れを一緒に行いながら説明し、利用者の方が覚えて頂く事で毎回スタッフが一つのプログラムに必ずいて実施する事が少なくなり、スタッフの人員が足りないから数多くのプログラムが実践できないという問題は解消するのではないかと感じました。一度には多くのプログラムを実践できませんが、1グループずつ活動内容を増やしていくことは可能でないかと考えました。

私が今回、認知症予防として行っているウォーキングと料理にとても興味を抱き、実際に南山苑でも取り入れて行きたいと思いました。

しかし、今回の研修では、認知症と診断を受ける前の特定高齢者、一般高齢者を主体としたプログラムの方法であり、現在の認知症対応型通所介護、通所リハビリテーションにおいても、認知症と診断を受けている方がほとんどであり、今回学んだ方法ではプログラムを進めていくのは難しいと感じ、少し工夫が必要ではないか、利用者一人ではなく、ご家族にも協力を得る必要があると思いました。

今回のプログラムは、通所リハビリテーションにおいて介護予防として利用されている利用者からプログラムを進めて行きたいと考えています。

また、通所だけでなく、地域での活動して実践できるものであり、地域の方の認知症予防にとても効果的だと感じました。

今回の研修は、今まで悩んでいたプログラムの進め方にヒントをくれた研修でした。今回学んだもとはスタッフへ伝達し、今後の通所リハのプログラムの質の向上に役立てて行きたいと考えいます。

<概要>

１．ハイリスク・アフローチ(特定高齢者施策)

対象:軽度認知障害をもつ高齢者

内容:主に「訓練のハイリスクアプローチ」例→脳機能活性化、記憶、言語、注意、計算訓練等

長所:プログラムが均一化しやすい

短所:動機付けや生活習慣の維持が困難

　　 専門的指導技術と専門化の人数が必要

　　 費用対効果の面でコストが大きくかかる

２．ポピュレーション・アプローチ(一般高齢者施策)

対象:健康な高齢者も含めた一般高齢者

内容:生きがい型、目的型、訓練型のポピュレーションアプローチ

長所:動機付けが容易

　　 生活習慣維持が比較的容易(訓練型は容易)

　　 多くの高齢者に普及できる

　　 要求される指導技術がそれほど高くない

短所:費用対効果の面でコストが比較的かからない

３．アルツハイマー型認知症の発症を抑制する生活習慣

①食習慣→野菜・果物(ビタミンＣ、Ｅ、βカロテン)

　　　　　魚(ＤＨＡ、ＥＰＡ)

　　　　　ワイン(ポリフェノール)

②運動週間→週３日以上の運動

③知的行動週間→文章を書く、読む、ゲームする、博物館に行くなど

④対人接触→人とのおつきあい

４．アルツハイマー型認知症の危険度(食習慣・運動習慣)

	行動習慣
	危険度

	魚の接種
	1日あたり１８．５ｇ以上
	0.3

	
	1日あたり３ｇ以下
	1

	魚・シーフードの接種頻度
	1日に1回
	1

	
	週に1日
	1.64

	
	週１日未満
	2.24

	
	食べない
	5.29

	
	
	

	行動習慣
	危険度

	野菜や果物中のビタミンEの摂取量
	1日あたり１０．４国際単位以上
	0.3

	
	1日あたり７．０１国際単位以下
	1

	野菜や果物中のビタミンEの摂取量
	1日あたり１５．５㎎以上
	0.67

	
	1日あたり１０．５㎎以下
	1

	
	
	

	行動習慣
	危険度

	ワインの摂取頻度
	1日標準的なグラスで3～４杯
	0.28

	
	飲まない
	1

	ワインの摂取頻度
	週に１回以上飲む
	0.49

	
	毎週は飲まない
	1

	酒の摂取頻度
	週に1回以上飲む
	0.68

	
	毎週は飲まない
	1

	
	
	

	行動習慣
	危険度

	運動習慣
	あり
	0.69

	
	なし
	1

	運動習慣
	あり
	0.18

	
	なし
	1

	運動強度と頻度の組み合わせ
	ウォーキング以上の強度の運動を週3回以上
	0.5

	
	ウォーキング程度の強度の運動を週3回以上
	0.67

	
	上記以外の運動強度と運動頻度の組み合わせ
	0.67

	
	まったく運動しない
	1


５．アルツハイマー型認知症の危険度(知的行動習慣)

【行動習慣】

1 テレビを見る

2 ラジオを聴く

3 新聞を読む

4 本を読む

5 雑誌を読む

6 トランプ、チェス、クロスワードパズル等のゲーム

7 博物館に行く

６．生理的アプローチと認知的アプローチ


７．地域認知症予防プログラムの特徴

①地域型認知症予防プログラムの意義1

認知症の予防【発症遅滞】のたにには、効果が期待できる行動の習慣化が必要

　　　　　　　　　　　　　　　　↓

主体的な活動の継続を支援できるプログラムが必要

②地域認知症予防のプログラムの意義２

「医療型」プログラムでは、コストがかかる割りに予防効果が低い

　　　　　　　　　　　　　　　　↓

住民が方法を学んで、自主的に地域に活動を広げ「地域型」プログラムが必要

③地域認知症予防プログラムの特徴

1 予防効果が期待でき、高齢者が好む活動

2 活動は週に１回行う

3 ６人程度の小集団で行う

4 軽度認知障害の高齢者と健常な高齢者が対象

5 メンバーが認知症予防の目的を認識

6 グループ活動の自主的な継続を目指す

7 グループの組織化と地域への普及を目指す

8 ファシリテーターによる支援

9 影響評価と結果評価を行う

８．地域型認知症予防プログラムメニュー

★高齢者に人気のある活動

★予防効果が期待できる活動



９．プログラムによって期待できる主な予防効果

①エピソード記憶→過去の体験を思い出して話す

②注意分割機能→人の話に注意を払う。複数の作業を行う

③計画力【思考力】→作業の段取りを考える

１０.プログラムの進め方

①プログラムの進め方のポイント

1． テキストにそってすすめる

2． 前半が試行期、後半が確立期

3． 話し合いや作業はメンバー同士で行う

11.料理プログラムの主な特徴

①新しい料理レシピを考えて試作することで知的活動の習慣を目指す

②実行した課題について、毎回メンバー同士で報告しあう

12.旅行プログラムの主な特徴

①旅先の情報を調べて独創的な旅程を考えることで、知的活動の習慣化を目指す

②実行した課題について、毎回メンバー同士で報告しあう

13.パソコンプログラムの主な特徴

①ミニコミ誌作成に必要なパソコン技術を学び、記事やレイアウトを考えることで知的活動の習慣化を目指す

②実行した課題について、毎回メンバー同士で報告しあう

14.ファシリテーターの役割と態度

①ファシリテーターとは

→促進者、推進者、支援者

②地域型予防プログラムにおけるファシリテーターの役割

1. ウォーキング、知的活動の習慣化を促進する。

2. グループづくりを促進する。→楽しい・自立的なグループを作る

③ファシリテーターに必要な資質・態度

1. 相手が理解できるように情報提供できる

2. 自分の期待や価値観を押し付けない

3. 適度な心理的距離がとれる







旅行


旅行計画を立てて実行





ウォーキング


30分の早歩きを週に５回





神経ネットワークを強化して認知機能の資源を貯蓄する








対人接触





知的活動習慣





βアミロイドの蓄積スピードを遅らせて、脳の生理的状態をよくする





食習慣





運動習慣





認知的アプローチ





生理的アプローチ





１点につき危険度３３％低下





頻度に応じて１点から５点


１点→年に１回程度


２点→年に数回


３点→月に数回


４点→週に数回


５点→ほぼ毎日





料理


新しいレシピを考えて試作





パソコン


ミニコミ誌を作る








