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認知機能が低下すると真っ先に低下する機能が３つあ

ります。普段からこれらの機能を集中的に使って鍛えまし

ょう。 

 

計画立案：新しいことをするとき、段取りを考えて実行す

る能力です。旅行の行程や買い物の順序、料理の手順など、

目標や計画を立てて行動することが難しくなります。 

おすすめトレーニング 

・効率の良い買い物の計画を立てる 

・やり慣れたことでなく新しいことをする 

 

 

注意分割：複数のことを同時に行う時、適切に注意を配る

機能です。魚を焼きながら煮物をつくるなど、２つ以上の

ことに注意を配りながら同時に行うのが難しくなります。 

おすすめトレーニング 

・料理を作るときに、一度に何品か同時進行で作る 

 

 

エピソード記憶：出来事を記憶し、またそれを思い出す

機能です。少し前の出来事があやふやになって家計簿や日

記がつけられなくなったり、過去の経験を思い出せなくな

ります。 

おすすめトレーニング 

・２日遅れ、３日遅れの日記をつける 

・レシートを見ないで、思い出して家計簿をつける 


