
 

 
認知症を予防する運動とは？～認知機能改善エクササイズの紹

介～ 
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認知症と運動に関しては、認知症疾患診療ガイドライン 2017 において、定期的な身体活動は認知症

や Alzheimer 型認知症の発症率の低下と関連すると報告されています。また、認知症のない高齢者や軽

度認知障害を呈する高齢者に対する身体活動の介入試験では、認知機能低下を抑制したという報告があ

り、運動を積極的に取り入れることを推奨する（1B「強い推奨、中程度の根拠」）とされています。 
Erickson（2011）は、有酸素運動の実施により記憶に関わる脳の器官である海馬の体積が 1 年間で約 2

パーセント増加していたことを報告しています 2）。また、Morris（2018）も有酸素運動による心肺機能

の向上が記憶能力および海馬の萎縮抑制と関連していたことを報告しています 3)このように、認知症の

予防には、運動の中でも、特に有酸素運動

が有効であるとされています。 
また、国立長寿医療センターでは、認知

症予防運動プログラムとして「コグニサイ

ズ」を開発し、推奨しています 3)。「コグ

ニサイズ」とは、cognition（＝認知）と

exercise（＝運動）を掛け合わせた造語で、

運動課題と認知課題のどちらに対しても、

同程度の注意を向けながら同時に課題を

遂行することが求められています（図 1）。
コグニサイズを、軽度認知障害を呈する高

齢者に実施した結果、論理的記憶、Mini 
Mental State Examination（MMSE）得点の

改善や海馬萎縮の進行抑制が確認された
4)と報告されています。 

今回は、認知症を予防する運動として、

有酸素運動とコグニサイズについて、実施

方法や、やり方のコツなどを含めてご紹介

したいと思います。 
     図 1 コグニサイズ（文献 3 より引用） 
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