
「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！

※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。

財布や鍵など、物を置い
た場所が分からなくなる
ことがありますか

5分前に聞いた話を思い
出せないことがありますか

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

今日が何月何日か分から
ないときがありますか

言おうとしている言葉が、
すぐに出てこないことが
ありますか

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

一人で買い物に行けますか

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

自分で掃除機やほうきを
使って掃除ができますか

電話番号を調べて、電話を
かけることができますか
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最もあてはまるところに〇をつけてください。
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※ご家族や身近な方がチェックすることもできます。

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。お近くの医療機関
や相談機関に相談してみましょう。

チェックしたら、①から⑩までの合計を計算▶合計点　　　　　点

「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。

出典：東京都福祉局高齢者施策推進部在宅支援課「知って安心認知症（令和８年３月発行）」

知っておきたい　軽度認知障害（MCI）
　①認知症ではない　②日常生活には支障がない　③もの忘れの自覚がある　状態のことを軽
度認知障害（MCI）といいます。5年前後で約半数が認知症を発症するといわれています。
　最近の研究では、この段階で予防に務め、適切に対処すれば、半数の方が正常レベルに戻った
り、進行を遅らせたりできることが分かってきました。

若年性認知症に関する相談窓口

東京都目黒区碑文谷5-12-1　TS碑文谷ビル3階
電話 03-3713-8205　（月～金／9：00～17：00）
ホームページからメールでのご相談もできます。

●東京都若年性認知症総合支援センター
　東京都が設置した若年性認知症専門の相談窓口です。専門の相談員が、本人や家族、関係機関
（地域包括支援センター、区市町村、ケアマネジャー等）からの相談に対応します。

認知機能は緩やかに低下していきます。
軽度認知障害（MCI）での対処が大切です！

　認知症は高齢者だけがかかる病気ではありません。65歳未満で発症した場合「若年性認知症」と
されます。社会や家庭に与える影響が大きいばかりか、まだ若いということで、診断までに時間がか
かり、うつ病などの精神疾患と診断されていることも少なくありません。

若年性認知症
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MCIのうちに対処
すれば認知機能を

回復したり、維持できたり
することがあります

本人が気づく症状は
さまざま

ネクタイの結び方が分からなくなった

打ち合わせの約束を忘れる

家事に時間がかかる

65歳未満で発症する認知症の総称
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