
最もあてはまるところに○をつけてください。
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

1点
ときどきある

2点
頻繁にある

3点
いつもそうだ

4点
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

1点
ときどきある

2点
頻繁にある

3点
いつもそうだ

4点
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

1点
ときどきある

2点
頻繁にある

3点
いつもそうだ

4点
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

1点
ときどきある

2点
頻繁にある

3点
いつもそうだ

4点
チェック

5
言おうとしてる
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

1点
ときどきある

2点
頻繁にある

3点
いつもそうだ

4点
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

1点
だいたいできる

2点
あまりできない

3点
できない

4点
チェック

7 一人で買い物に
行けますか

問題なくできる

1点
だいたいできる

2点
あまりできない

3点
できない

4点
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

1点
だいたいできる

2点
あまりできない

3点
できない

4点
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

1点
だいたいできる

2点
あまりできない

3点
できない

4点
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

1点
だいたいできる

2点
あまりできない

3点
できない

4点

自分でできる認知症の気づきチェックリスト

「ひょっとして認知症かな？」
気になり始めたら自分でチェックしてみましょう。
※ご家族や身近な方がチェックすることもできます。

チェックしたら、①から⑩の合計を計算 合計点　　　　点
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。
相談機関（Ｐ７）やかかりつけ医、医療機関（Ｐ９）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もおおよその目安で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。

出典：東京都福祉局高齢者施策推進部在宅支援課認知症支援担当「知って安心認知症」（令和 6 年 3 月発行）より

やってみよう！

●早めに相談することが大事です

①今後の生活を考え、話し合う時間ができる
早期に受診・診断することで、症状が進む前に本人や家族が

認知症を知り、どのように暮らしたいか、どのような工夫をする

と良いかを、本人と一緒に考える時間が持てます。
（生活の工夫、サービス利用、在宅や施設、財産や後見人制度など）

②認知症の症状を起こす病気の治療が可能な場合がある
認知機能低下を引き起こす病気には、早めに治療すれば改善が可能な

ものもあります。
（正常圧水頭症、慢性硬膜下血腫、脳腫瘍、甲状腺機能低下症、アルコール中毒、ビタミン欠乏症など）

③進行を遅らせることが可能な場合がある
例えば、アルツハイマー型認知症は早い段階からの服薬治療などにより、

症状の進行がゆるやかになる可能性があります。

 

 知っていますか？ＭＣＩ（軽度認知障害）コラム①

ＭＣＩ（Mild Cognitive Impairment：軽度認知障害）とは、認知症と完

全に診断される一歩手前の状態です。適切な対応をすることで健常な状態

に回復したり、認知症への進行を遅らせる可能性があります。

ＭＣＩは健常な状態と認知症の中間の状態

認知機能の障害：なし
日常生活の障害：なし

認知機能の障害：あり
日常生活の障害：なし

認知機能の障害：あり
日常生活の障害：あり

健常な
状態 ＭＣＩ 認知症
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