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ひと

人や
かぞく

家族の
おうえんしゃ

応援者になることが、
にんちしょう

認知症になっても
あんしん

安心して
く

暮らしていけるまちづくりの
だいいっぽ

第一歩です。
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ちいき
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あんしん

安心して
く

暮らせるまちづくり｣の
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推進を
もくてき

目的とする､
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1 3

東京都認知症施策推進計画2
　

とうきょうと

東京都は、2025
ねん

年3
がつ

月に
にんちしょう

認知症の
あたら

新しい
けいかく

計画をつくりました。
けいかく

計画を
つく

作ると
きは、

かんけいしゃ

関係者からの
いけん

意見の聞き取りをくりかえし、
かんけいしゃ

関係者の
みかた

見方を
はんえい

反映すること
を

いちばんたいせつ

一番大切にしました。
　「

にんちしょう

認知症があってもなくても
とうきょうと

東京都の
ひと

人みんながおたがいを
たいせつ

大切にし、ささ
え

あ

合いながら
いっしょ

一緒に
せいかつ

生活し、
にんちしょう

認知症になってからも
そんげん

尊厳をたもちながら
きぼう

希望を
も

持ってくらすことができる
とうきょう

東京の
じつげん

実現」を
けいかく

計画の
きほん

基本の
かんが

考え
かた

方としました。
もし

にんちしょう

認知症になっても、
ひとり

一人の
にんげん

人間として
たいせつ

大切にされ、
きぼう

希望を
も

持って
せいかつ

生活してい
ける。そんなあたたかい

とうきょう

東京を、みんなでいっしょにつくっていきませんか。

かんちが
勘違いをして

まちが
間違えることもある

けれど、
じぶん
自分なりにがんばってく

ふうしています。
にんちしょう
認知症であって

もなくても
じんせい
人生は

いちど
一度きりです。

たの
楽しまなければ

そん
損です。

しゅみ
趣味の

しゃしんさつえい
写真撮影はそのまま

つづ
続けます。

もっと
あたら
新しい

たの
楽しみも

み
見つけて

いきたいと
おも
思います。

1 2

　これまでは「
にんちしょう

認知症になると
なに

何もわからなくな
り、

なに

何もできなくなる」と
かんが

考えられていました。
　いまは「

にんちしょう

認知症になったら
なに

何もできなくなるの
ではない」「

にんちしょう

認知症になってからも
ひとり

一人ひとりが
こじん

個人
としてできることややりたいことがある」「

す

住み
な

慣
れた

ちいき

地域で
なかま

仲間たちとつながりながら
きぼう

希望を
も

持っ
て

じぶん

自分らしく
く

暮らし
つづ

続けることができる」と
かんが

考えら
れています。
　これを「

あたら

新しい
にんちしょうかん

認知症観」と
い

言います。
　

とうきょうと

東京都は「
あたら

新しい
にんちしょうかん

認知症観」の
かんが

考 え
かた

方をもと
に、いろいろな

とりくみ

取組をすすめていきます。

しんだん
診断の

あと
後も、私自身、特に

か
変わってし

まったという
にんしき
認識はありません。すこ

し
まわ
周りには

めいわく
迷惑をかけているかもしれ

ませんが、“
じぶん
自分の

おも
思ったまま

こうどう
行動して

もいいのでは”と
こえ
声を

か
掛けてもらいま

した。だから、そのようにしています。

くわしくはこちら

と う き ょ う と に ん ち し ょ う し さ く す い し ん け い か く

わたしじしん

き と

とく
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ふあん
不 安 イライラや

いか
怒り ゆううつ

ふちょう
不調に

さいしょ
最初に

き
気づくの

は
ほんにん
本人です。「この

さき
先自分

はどうなっていくんだろ
う。」と

ふあん
不安を

かん
感じる人も

います。

なに
何か

しっぱい
失敗した

とき
時にどう

したらよいかわからず
に

こんらん
混乱し、イライラした

り、
いか
怒りを

おぼ
覚える

ひと
人もい

ます。

いぜん
以前なら

かんたん
簡単にできた

ことがむずかしいと
かん
感じ

たときに、ゆううつに
かん
感

じる
ひと
人もいます。

にんちしょう

認知症はすぐ
ちか

近くにあるもの

4 に ん ちしょう

認知症になるとどのような気
も

持ちになるの？5

3 4

資料)東京都「令和7年度認知症高齢者数等の分布調査」

とうきょうと

東京都の
なか

中では、
にんちしょう

認知症のある
ひと

人は
530,000

にん

人を
こ

超えており、2040
ねん

年に
は

や く

約620,000
にん

人に
ふ

増えると
かんが

考えられ
ています。

0
2025年 2040年

10

20

30

40

50

70

60

（万人）
まんにん

なにかの
にんちしょう

認知症がある
とし

年をとった
ひと

人
(
ちゅう

注2)のこれからの
すいけい

推計

にんちしょう

認知症の
げんいん

原因となる
しっかん

疾患の
うちわけ

内訳

16.8％

16.2％53万人
約

62万人
約

その
た
他 アルツハイマー

がた
型

にんちしょう
認知症

レビー
しょうたいがた
小体型

にんちしょう
認知症・
パーキンソン

びょう
病

による
にんちしょう
認知症

けっかんせいにんちしょう
血管性認知症

67.6％19.5％

8.6％
4.3％

コラム

みんながなりうるもの
にんちしょう

認知症は
とし

年をとった
ひと

人だけがなるものではありません。65
さいみまん

歳未満で
しょうじょう

症状が
で

出る
じゃくねんせいにんちしょう

若年性認知症のある
ひと

人は、
とうきょうと

東京都の
なか

中には
やく

約4,000
にん

人と
かんが

考えられています。

にんちしょう

認知症の
げんいん

原因はさまざま こころ

心と
からだ

身体の
こえ

声に
みみ

耳を
す

澄ませて ～
にほんばん

日本版BPSDケアプログラム～

いま
今の

じぶん
自 分に

あ
合った

せいかつ
生 活のくふうをすることで

これまでとあまり
か
変わらない

せいかつ
生 活を

おく
送る

ひと
人もいます 。

こうしたいろいろな
こころ

心の
じょうたい

状態は、
すべて

りゆう

理由があって
お

起こることです。

ときにはこんなことも・・・

き

じぶん

ひと

ちゅう

65歳以上
人口の

さい

じんこう

いじょう

65歳以上
人口の

さい

じんこう

いじょう

やく

やく

まんにん

まんにん

ねん ねん

しりょう とうきょうと れいわ ねんど にんちしょう こうれいしゃ すう とう ぶんぷ ちょうさ
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ほんにん

本人の
き

気持ちをわかって
せっ

接しましょう

6 け ん こ う

健康づくりは
た い せ つ

大切です7

5 6

はや
早めに

いしゃ
医者に

き
聞いて

げんいん
原因がわか

れば、
なお
治せる

びょうき
病気かもしれませ

ん。

ご
ほんにん
本人と

かぞく
家族が

げんき
元気なうちに

はな
話

し
あ
合い、

やく
役に

た
立つサービスなど

を
じょうず
上手に

つか
使うことで、

あんしん
安心して

く
暮らせる

かんきょう
環境がつくれます。

はや
早い

だんかい
段階から

くすり
薬 を

つか
使ったり、

やさしいケアを
う
受けることで、

症状の
すす
進み方をゆっくりにでき

ると
い
言われています。

からだ

体の
びょうき

病気にならないようにすることは、
のう

脳を
まも

守ることにつながります。
こうけつあつ

高血圧や
とうにょうびょう

糖尿病などの
せいかつしゅうかんびょう

生活習慣病にならないよ
うにすることで、

にんちしょう

認知症になりづらくな
ります。いつまでも

じぶん

自分らしくくらすた
めの

たいせつ

大切な
いっぽ

一歩です。

にんちしょう

認知症は
なお

治らないから、
びょういん

病院に
い

行っても
しかた

仕方がないと
かんが

考えていませんか?
にんちしょう

認知症
は

そうきしんだん

早期診断と
そうきたいおう

早期対応が
たいせつ

大切です。

えんぶん

塩分やお
さけ

酒はひか
えめに。いろいろ
な

しょくざい

食材をおいしく
た

食べてください。

そと

外に
で

出かけて、
ひと

人との
かいわ

会話や
こうりゅう

交流を
たの

楽しんで
ください。

しゅみ

趣味など、
す

好きなことをして
まいにち

毎日を
たの

楽しんで
ください。

つぎ

次のページからの
「

じぶん

自分でできる
にんちしょう

認知症の
き

気づきチェックリスト」をやってみてください。

こんご

今後の
せいかつ

生活の
じゅんび

準備を
はじ

始めましょう

はや

早く
き

気づくとこんな
じゅんび

準備ができます
しんこう

進行を
おく

遅らせることが
できることがあります

8

ほんにん

本人の
かんが

考え・
そんげん

尊厳を
だいじ

大事にしましょう

たとえば、
なが
長い間

りょうり
料理をしてきた

ひと
人が、

にんちしょう
認知症になって

けいかく
計画ができなくなったり、

ひ
火の

け
消し

わす
忘れが

ふ
増えてきたりすることがあります。

も

あいだ

認知症のある人といっしょにくらす
ひとにんちしょう

しょうじょう かた
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9
じぶん
自分でできる
にんちしょう
認知症の

き
気づきチェックリスト

「ひょっとして
にんちしょう
認知症かな？」 

き
気になり

はじ
始めたら

じぶん
自分でチェックしてみてください。

※
かぞく
家族や

ちか
近くの

かた
方がチェックすることもできます。

ごうけい
合計

てん

点

もっと
最もあてはまるところに○をつけてください。

ちょきん
貯金の

だ
出し

い
入れや、

へや
部屋

をかりるためのお
かね
金や

公共料金の支払いは
ひとり
一人でできますか

チェック ❻

ひとり
一人で

か
買い

もの
物に

い
行くことが
できますか

チェック ❼

チェック ❾

でんわばんごう
電話番号を

しら
調べて、

でんわ
電話をか けることが
できますか

チェック �

バスや
でんしゃ
電車、

くるま
車などを

つか
使って

ひとり
一人で

がいしゅつ
外出 できますか

チェック ❽

チェックしたら、①から⑩の
ごうけい

合計を
けいさん

計算

さいふ
財布や

かぎ
鍵など 、

もの
物

を
お
置いた

ばしょ
場所がわ

からなくなること
がありますか

チェック ❶

まわ
周りの

ひと
人から「いつ

も
おな
同じ

こと
事を

き
聞く」など

のもの
わす
忘れがあると

い
言われますか

チェック ❷

きょう
今日が

なんがつなんにち
何月何日か

わからないときが
ありますか

チェック ❹

い
言おうとしている
ことば
言葉が、すぐに

で
出てこ

ないことがありますか

チェック ❺

チェック ❸

※このチェックリストの
けっか
結果はだいたいの

きじゅん
基準で、

いがくてきしんだん
医学的診断に

か
代わるものではありません。

しんだん
診断には

びょういん
病院での

じゅしん
受診が

ひつよう
必要です。

※
しんたいきのう
身体機能が

ひく
低くなっているときは

てんすう
点数が

たか
高くなることがあります。

こうきょうりょうきん しはら

7 8

まったくない ときどきある よくある いつもそうだ

1てん
点 2てん

点 3てん
点 4てん

点

もんだい
問題なく
できる

できない

1てん
点 2てん

点 3てん
点 4てん

点

まったくない ときどきある よくある いつもそうだ

1てん
点 2てん

点 3てん
点 4てん
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点 1てん
点 2てん

点 3てん
点 4てん

点

だいたい
できる

あまり
できない

もんだい
問題なく
できる

できないだいたい
できる

あまり
できない

もんだい
問題なく
できる

できないだいたい
できる

あまり
できない

もんだい
問題なく
できる

できないだいたい
できる

あまり
できない

もんだい
問題なく
できる

できないだいたい
できる

あまり
できない

5
ふん
分 

まえ
前に

き
聞いた 

はなし
話 を

おも
思い

だ
出せない

ことがありますか

A
C B

あ いう
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こんな
とき

時はどこに
そうだん

相談したらよい？10

❶ いつもみてもらっている
いしゃ

医者
もの

わす

忘れが
き

気になり
はじ

始めたら、まずは
ちか

近くのいつも
い

行く
いしゃ

医者に
き

聞いてみてください。
ひつよう
必要によって

せんもんい
専門医のいる

びょういん
病院を

しょうかい
紹介してもらうことができます。

とうきょうと
東京都では、いつもみてもらっている

いしゃ
医者に

たい
対し、

ただ
正しい

にんちしょうしんりょう
認知症診療の

ちしき
知識や

ぎじゅつ
技術などを

がくしゅう
学習して

み
身に

つけるための
けんしゅう
研修をしています。

さいきん

最近もの
わす

忘れが
き

気になる、
じぶん

自分が
にんちしょう

認知症かどうか
し

知りたい

3

2

（
ちいき
地域によっては

なまえ
名前がちがうことがあります）

1

たくさんの
そうだんさき

相談先があり、たくさんの
しえん

支援(
たす

助けること)
しゃ

者がいます。
ひとり

一人で
かか

抱え
こ

込まず、まずは
き

聞いてください。

※まとめたものは「とうきょう
にんちしょう
認知症ナビ」にのせます

※まとめたものは「とうきょう
にんちしょう
認知症ナビ」にのせます

9 10
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5

ちか
近くにある

しょうひせいかつそうだん
消費生活相談をする

ばしょ
場所につながります。

ご
そうだん
相談できる

ようび
曜日・

じかん
時間は

そうだん
相談をする

ばしょ
場所により

ちが
違います。

わる

悪い
しょうほう

商法の
ひがい

被害にあってしまったので
そうだん

相談したい6

4

ご
ほんにん
本人・ご

かぞく
家族からの

そうだん
相談はこちらへ

こうれいしゃ
高齢者 

ひがい
被害110

ばん
番(

とうきょうとしょうひせいかつそうごう
東京都消費生活総合センター)

☎ 03-3235-3366
しょうひしゃ
消費者ホットライン

☎ 188 （ きょくばんな
局番無し）

かいごかいしゃ
介護会社・

みんせいいいん
民生委員など

とし
年をとった

ひと
人の

ちか
近くにいる

かた
方からの

れんらく
連絡・

しつもん
質問はこちらへ

こうれいしゃ
高齢者 

み ま も
見守りホットライン(

とうきょうとしょうひせいかつそうごう
東京都消費生活総合センター)

☎ 03-3235-1334

❺ 
に ん ち し ょ う

認知症カフェ
にんちしょう
認知症のある

かた
方やその

かぞく
家族、

ちいき
地域に

す
住んでいる

ひと
人、

せんもんしょく
専門職などが

あつ
集まります。

そうだん
相談や

じょうほう
情報のやりとりができる

ば
場です。

❻ 
ほんにん

本人ミーティング
にんちしょう
認知症のある

ひと
人が

しゅやく
主役となり、

おも
思いや

たいけん
体験などを

かた
語り

あ
合う

ば
場です。

か ん け いしゃどうし
関係者同士が

おも
思いや

けいけん
経験を

きょうゆう
共有することができます。ご

ほんにん
本人のピア

そうだん
相談の

ば
場にもなっています。

（2026
ねん

年8
がつ

月 
げんざい 

現在）
（

にんちしょう
認知症てれほん

そうだん
相談：

か
火・

きんよう
金曜 

ごぜん
午前10

じ
時～

ごご
午後3

じ
時 

しゅくじつ
祝日を

のぞ
除く）

11 12

いりょうき か ん め い

医療機関名
じゅうしょ

住 所

03-3862-9133

03-5962-7227

03-3451-7651

03-3342-6111（
だい
代）

03-5684-8577

03-3833-8381（
だい
代）

03-3611-9740

03-5632-3180

03-6426-6033

03-3711-5771（
だい
代）

03-5734-7028

03-3303-7211（
だい
代）

03-6258-2816

090‐9244‐7312

03-5336-7790

03-6905-8015

03-3911-2661（
だい
代）

03-5615-3020

03-3964-1141（
だい
代）

03-3928-6511（
だい
代）

03-5691-0592

03-6662-6332

0120-396-834
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☎ 188 （ きょくばんな
局番無し）

かいごかいしゃ
介護会社・

みんせいいいん
民生委員など

とし
年をとった

ひと
人の

ちか
近くにいる

かた
方からの

れんらく
連絡・

しつもん
質問はこちらへ

こうれいしゃ
高齢者 

み ま も
見守りホットライン(

とうきょうとしょうひせいかつそうごう
東京都消費生活総合センター)

☎ 03-3235-1334

❺ 
に ん ち し ょ う

認知症カフェ
にんちしょう
認知症のある

かた
方やその

かぞく
家族、

ちいき
地域に

す
住んでいる

ひと
人、

せんもんしょく
専門職などが

あつ
集まります。

そうだん
相談や

じょうほう
情報のやりとりができる

ば
場です。

❻ 
ほんにん

本人ミーティング
にんちしょう
認知症のある

ひと
人が

しゅやく
主役となり、

おも
思いや

たいけん
体験などを

かた
語り

あ
合う

ば
場です。

か ん け いしゃどうし
関係者同士が

おも
思いや

けいけん
経験を

きょうゆう
共有することができます。ご

ほんにん
本人のピア

そうだん
相談の

ば
場にもなっています。

（2026
ねん

年8
がつ

月 
げんざい 

現在）
（

にんちしょう
認知症てれほん

そうだん
相談：

か
火・

きんよう
金曜 

ごぜん
午前10

じ
時～

ごご
午後3

じ
時 

しゅくじつ
祝日を

のぞ
除く）

11 12

いりょうき か ん め い

医療機関名
じゅうしょ

住 所

03-3862-9133

03-5962-7227

03-3451-7651

03-3342-6111（
だい
代）

03-5684-8577

03-3833-8381（
だい
代）

03-3611-9740

03-5632-3180

03-6426-6033

03-3711-5771（
だい
代）

03-5734-7028

03-3303-7211（
だい
代）

03-6258-2816

090‐9244‐7312

03-5336-7790

03-6905-8015

03-3911-2661（
だい
代）

03-5615-3020

03-3964-1141（
だい
代）

03-3928-6511（
だい
代）

03-5691-0592

03-6662-6332

0120-396-834
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そんめい
村名
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医療機関名
じゅうしょ

住 所

（2026
ねん

年3
がつ

月 
げんざい 

現在）

13 14

03-6265-6521

03-3206-0567

03-6230-0283

03-5273-4522

03-3812-3156

03-5828-7507

03-5655-2940

03-3647-1710

03-5718-7174

03-5768-3964

03-3736-2022

03-6411-3950

03-5457-0099

03-5380-0134

03-5397-1551

03-3981-2940

03-3908-7280

03-3802-3396

03-5943-7070

03-5912-4022

03-6807-1520

03-5672-2833

03-3653-6275

042-620-7365

042-529-8319

0422-66-2332

0422-46-1203

0428-23-7868

042-360-3900

042-544-0388

042-720-9461

042-386-0121

042-342-8780

042-394-7767

042-324-8401

042-575-3222

042-552-5027

042-590-0018

042-495-5573

042-479-0294

042-566-0061

042-554-0304

042-533-3548

042-497-5239

042-557-8201

042-588-4511

042-598-0085

0428-83-3855

042-651-3132

0120-766-613

0422-30-5697

0422-44-0634

0428-74-9933

042-572-4171

042-543-6781

042-483-1399

0120-115-513

0422-31-1253

042-341-2711（だい
代）

042-843-1888

042-393-2881（だい
代）

042-323-7471

042-574-3355（だい
代）

042-551-2312（だい
代）

03-3480-0702

042-562-1487

042-491-4111（だい
代）

042-473-2133（だい
代）

042-566-3312

042-313-7350

042-331-5533

042-570-6150

042-559-5761（だい
代）

042-461-0622

042-557-7995（だい
代）

042-597-1119

0428-83-2145（だい
代）

お
す

住まいの
かた

方は、
 い か

以下の
ま ど ぐ ち

窓口にご
そ う だ ん

相談ください。

ち ょ う ふ し ひ の し た ま し い な ぎ しこ ま え し

調布市、日野市、狛江市、多摩市、稲城市に
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042-597-1119

0428-83-2145（だい
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す
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方は、
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以下の
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に ん ち し ょ う

認知症サポーターとは？

● 

● 

● 

● ● 

● 

● 

「
にんちしょう

認知症サポーター
ようせいこうざ

養成講座」を
じゅこう

受講してください。

に ん ち し ょ う

認知症サポーターになるには？

新しい認知症観
東京都認知症施策推進計画
関係者からのメッセージ
認知症とは
認知症になるとどのような
気持ちになるの？

1ページ 

2ページ  
3ページ   
4ページ    

5ページ
6ページ 

7ページ  

9ページ   

認知症のある人といっしょにくらす
健康づくりは大切です
認知症に早く気づくことが大事

こんな時はどこに相談したらよい？

ひとりでも
おお

多くの
ひと

人が
にんちしょう

認知症のある
ひと

人や
かぞく

家族の
おうえんしゃ

応援者になることが、
にんちしょう

認知症になっても
あんしん

安心して
く

暮らしていけるまちづくりの
だいいっぽ

第一歩です。

に ん ち し ょ う

認知症サポーターになりましょう！

とうきょう
に ん ち し ょ う

認知症ナビへアクセス!!
｢
にんちしょう

認知症になっても認知症のある
ひと

人と
かぞく

家族が
ちいき

地域で
あんしん

安心して
く

暮らせるまちづくり｣の
すいしん

推進を
もくてき

目的とする､
とうきょうと

東京都の
こうしき

公式サイトです。

ご
きんじょ

近所の
ひと

人や
しょうてんがい

商店街､
ゆうびんきょく

郵便局､
ぎんこう

銀行､
こうばん

交番など
ちいき

地域で
はたら

働く
ひと

人たちが､
にんちしょう

認知症について
ただ

正しく
りかい

理解し､認知症のある
ひと

人や
かぞく

家族が
こま

困った
とき

時に
てだす

手助けをしてくれると､
にんちしょう

認知症になっても
す

住み
な

慣れた
ちいき

地域で
あんしん

安心して
く

暮らしていくことができます。

または、 検索

とうきょう
にんちしょう

認知症ナビ
https://www.ninchishounavi.metro.tokyo.lg.jp/

お も

主なコンテンツ

もくじ

「自分でできる認知症の気づきチェックリスト」
をやってみましょう！

と

都
とうきょう

東京
ふくしきょく

福祉局
こうれいしゃ

高齢者
たんとう

担当
にんちしょう

認知症
か

課
しえん

支援
しえん

支援
ざいたく

在宅
ぶ

部
しさく

施策
すいしん

推進
 

しんじゅく

新宿 

く

区 

にししんじゅく

西新宿 

に
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ちょうめ

丁目8 

ばん

番1 

ごう

号  

でん

電  

わ

話 03-5320-4276(  

ちょくつう

直通)
とうきょう

東京  

と

都 

発 行

監 修
ちほう

地方 

どくりつ

独立 

ぎょうせい

行政 

ほうじん

法人 

とうきょう

東京 

と

都 

けんこう

健康 

ちょうじゅ

長寿 

いりょう

医療センター
とうきょう

東京 

と

都 

けんこう

健康 

ちょうじゅ

長寿 

いりょう

医療センター
けんきゅうじょ

研究所 じりつ

自立 

そくしん

促進と 

せいしん

精神 

ほけん

保健 

けんきゅう

研究チーム

認知症があってもなくても希望を持って暮らせる社会へ

認知症
知って安心

にんちしょう

にんちしょう

とうきょうと

はっ こう

かん しゅう

にんちしょう

令和8年9月発行 登録番号（8）37

あたら にんちしょうかん

とうきょうと にんちしょう しさく すいしんけいかく

かんけいしゃ

にんちしょう

にんちしょう

き  も

にんちしょう

そうだんとき

きにんちしょうじぶん

だいじきはや

ひと

けんこう たいせつ

にんちしょう

認知症とは、おぼえたり考えたりする力が弱くなった状態のことです。
じょうたいよわちからかんがにんちしょう

しゃかいくもきぼうにんちしょう

にん　　　 ち        しょう

あんしんし


