
認知症の前段階「軽度認知障害（MCI）」

知っておきたい病気・医療

～早期に気づけば回復することも～

認知症の前段階にあたる「軽度認知障害（MCI）」。
MCIが進行すると認知症に移行する一方、MCIの段
階で適切な対応を行えば、認知症への移行を遅らせ
たり、場合によっては健常な状態に戻る可能性もあ
るため、早期に発見をして進行を防ぎたいものです。
MCIにどう気づき、どう対処すればよいのか、鳥取大
学医学部保健学科認知症予防学講座教授の浦上克
哉先生に伺いました。

「以前と違う」が発見のカギ
早い段階で対策を始めよう
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「健常」と「認知症」の間の状態 
日常生活に支障は少ない

　MCIは認知症になる手前の段階で、認知機能が
低下しつつあるものの、日常生活には大きな支障が
ない状態を指します。日本神経学会『認知症疾患診
療ガイドライン2017』によると、MCIの人のうち1年
で約5～15%が認知症に移行すると考えられている一
方、1年で約16～41%の人が健常な状態に戻れると
も言われており、早い段階で適切な対策を始めるこ
とが重要だと言えます。
 　認知機能は少しずつ低下していくため、MCIと認
知症は必ずしも明確に線引きできるわけではありませ
ん。しかし、一般的には（1）日常生活に支障が出
ているかどうか、（2）症状を自覚できているかどうか、
という2点において違いが見られます。

「以前と違う」と感じたら 
早期発見のためにも受診を

　現在のところ、認知症を完治させる方法はありま
せん。しかし、MCIの段階で気づいて適切な対策を
始めれば、認知症への移行を遅らせたり、元の状態
に戻れたりする可能性があります。
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1
日常生活に
支障が
出ているかど
うか

日常生活に大きな支障
はない。
例えば、もの忘れが
あったとしても、後か
ら自分自身で思い出せ
ることが多い。

日常生活に影響が出る。
例えば、物の置き場所を忘
れて家族に探してもらわな
いと見つけられない、ある
いは見つけることができな
い。

2
症状を自覚
できて
いるかどうか

「最近もの忘れが増え
たような気がする」と
いうように、自分自身
で症状を自覚できてい
ることが多い。

もの忘れがあっても「もの
忘れなんてしていない」と
主張するなど、症状を自覚
することが難しい。



https://www.karadacare-navi.com/medical/54/詳しくはwebもご覧ください

　「以前と違う」と感じることがある場合、かかりつ
け医があれば、まずはかかりつけ医に相談してくださ
い。なければ、精神科、脳神経内科などの専門医
を受診してください。もの忘れ外来を標榜してあると
ころだと間違いがありません。ご本人が自覚するだけ
でなく、ご家族など周りの人が気づくこともあるでしょ
う。例えば以下のような状態が受診の目安となります。
・以前と比べてもの忘れが増えた
・  以前は問題なくできていた作業がうまくできなく
なった
・  以前と比べて外出する頻度が減ってきた 

（MCIになると出無精になる傾向があります）
　もの忘れのように、加齢に伴って自然と増える症状
もあります。しかし、加齢によるもの忘れと認知機能
の低下によるもの忘れの区別は難しいものです。「年
を取ったのだから仕方ない」と自己判断せずに、一
度受診するとよいでしょう。
　最近、「レカネマブ」という薬が承認され、軽度
の認知症の患者さんに加えて、MCIの患者さんにも
使えるようになりました。ただし、すべてのMCIの患
者さんが投与対象になるわけではありません。レカネ
マブは、アルツハイマー型認知症の原因となる「ア
ミロイドβ」というタンパク質を脳内から除去するこ
とで、病気の進行を遅らせる薬です。そのため、
MCIの中でもアルツハイマー型認知症の前段階にあ
る患者さんで、画像検査でアミロイドβの蓄積が確
認できた患者さんにしか投与することができません。
認知症には、アルツハイマー型認知症以外にも、レ
ビー小体型認知症、血管性認知症、前頭側頭型認
知症といった種類があります。これらの認知症の前
段階にあるMCIの患者さんは、レカネマブの投与対
象外となります。

日常生活の中で予防対策を 
アロマセラピーにも効果が！

　MCIと診断されたら、認知症への移行を防ぐため
に、日常生活の中で以下のような予防対策を取るこ
とが非常に大切です。これは、健常な状態の人が認
知機能の低下を防ぐためにも有効な方法です。

1．運動
1日7,000歩程度のウォーキングと筋力トレーニング

を行いましょう。高齢者の場合、筋力が低下すると
転倒や骨折につながることがあり、動けなくなると認
知機能にも悪影響が及ぶため、筋力トレーニングも
取り入れることが大切です。
2．生活習慣病の予防
高血圧、糖尿病、脂質異常症などの生活習慣病

がある場合は、きちんと治療を受けましょう。こうし
た病気を放っておくと、アミロイドβが蓄積しやすくな
ると考えられています。また、アミロイドβは認知症
を発症する20～ 30年前から溜まり始めると言われて
います。若い人も生活習慣病予防に努めましょう。
適度な運動やバランスの良い食生活が大切です。喫
煙や過剰なアルコール摂取も避けましょう。
3．睡眠
脳内のアミロイドβは睡眠中に除去されると考えら

れています。睡眠時間が短かったり、睡眠の質が悪
かったりすると、アミロイドβが十分に除去されず、
蓄積されていく可能性があります。質の良い睡眠を
十分に取ることが大切です。
4．知的活動
知的活動とは、字を書く、クロスワードパズルに取

り組むなど、「頭を使いながら手を動かす活動」を指
します。全身を動かす運動だけでなく、知的活動も
あわせて行うことをお勧めしています。
5．コミュニケーション

MCIの人は出無精になる傾向がありますが、できる
だけ外に出て人と話すことを心がけたいものです。知
人・友人との会話はもちろん、例えば買い物に出か
けたお店で店員さんと言葉を交わすといったことも、
立派なコミュニケーションです。
6．アロマセラピー
認知症の場合、認知機能の低下よりも前に、嗅
覚の低下が始まることが分かっています。嗅覚の低下
を食い止められれば、認知機能の低下も予防できる
と考えられます。MCIの人がアロマセラピーを取り入
れ、弱ってきた嗅神経を刺激して回復させることで、
認知症への進行を抑制することが期待できます。




