
”MCI”って 
知っていますか？



MCI（Mild Cognitive Impairment）とは？

正常な状態と認知症の中間であり、記憶力や注意力などの
認知機能に低下がみられるものの、日常生活に支障をきた
すほどではない状態を指します。 
　65歳以上でMCIの人の割合は15～25％とされており２）、
MCIであることが気づかれないままになっている人も少な
くないと考えられます。

必ず認知症に進行するというわけではなく、 
正常な状態に戻る可能性もあります。



MCIは ” 認知症の一歩手前 ”の状態です

早い段階で発見して適切な方法
をとれば、回復や進行を緩やか
にすることが可能です。

・「軽度の認知障害が見られる状態」のことです。

・健康と認知症の中間で認知症の前段階の症状です。



MCIの５つのポイント！

０１

０２

０３

０４

０５

年齢や教育レベルの影響のみでは説明できない 
記憶障害が存在する。

全般的な認知機能は正常範囲である。

日常生活動作は自立している。

認知症ではない。

本人または家族による物忘れの訴えがある。
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上記のポイントに該当しますか？



MCIは早期発見が重要です！

MCIは日常生活に大きな支障がないために 
家族や周囲の人が気づきにくい 

普段、どんなポイントを確認すれば良いのでしょう？

では、MCIの特徴は？

生活で観察するポイントはこちら👇



•物忘れとの違いは、　
少し前のことでも忘れ
てしまうことです 

•頻度がよくあるという
のもポイント

少し前のことでも 
忘れてしまうことがよくある



•これも、物忘れとは違
う症状の１つですね

新しいことを覚えられない



•同時に2つのことを行え
なくなる 

•家事や仕事などでの　　　　
失敗が増える 

•このような変化が見らる

複雑な作業が苦手になる



MCIの特徴を理解しましょう
MCIは、早期発見と対策で 

回復する可能性がある状態です！

＊　MCIのサインに気づいたら、 
　　まずは、スクリーニング検査や 
　　かかりつけ医に相談してみましょう



不安なので放置する
運動不足
食事は、簡単なものですます
TVを見る時間が長い
人と会うなど刺激が少ない

MCIの特徴を知り、相談する
適度な運動をする
バランスの良い食事
新聞や本を読む
ダンスなど趣味活動をする

”早期発見” と ”生活習慣の改善” が カギ！？



一緒に健康について考えてみませんか？
無理をせずにできることから少しずつやってみましょう！

へ いつでもご相談ください。

 測定会 

 健康増進教室 

 ホームページで相談可能 

 いろいろな企画を検討中 



お申し込みは下記の方法でお願いします
０１ 千歳リハビリテーション大学のホームページへ

ここを押してください
“かわいいカメ” が目印です



０２ 予防のページへとびます

下へ進んで 
ください



０３ 申し込みページへ

健康増進教室や測定会 
への参加はこちら

健康に関する 
ご相談はこちら



０４ 申し込みフォームか電話連絡へ

今後の健康増進教室 
の情報がみれます！

ホームページからでも 
電話でもOKです！



健康増進教室 
測定会 
の参加はこちら

参加の感想や 
健康相談はこちらへ

０５ 申し込み内容を決定します



０６ これで申し込み終了です

入力したら

最後にここを 
押して終了です
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