
おはようございます。横浜講演原稿できました。 
認知症になった私が伝えたいこと　 
私は1954年、岐阜県の兼業農家6人兄弟の次男として生まれる。 
小学校の頃から、算数が得意な、作文の苦手な少年でした。 
1977年名城大学理工学部数学科卒業。 
中学校の数学の教師を経て、システムエンジニアとして勤務。 
39歳の時、洗礼を受け、クリスチャンになる。 
2005年51歳の時、アルツハイマー型認知症と診断される。発病はその6年前45歳の時。 
診断後、地獄の生活を送るが、旧約聖書「わたし(神)の目にはあなたは高価で尊い、わたしはあな
とを愛している」で立ち直り、認知症の体験を全国で講演、講演回数100回以上。 
2014年認知症の全国組織、日本認知症ワーキンググループを立ち上げ、共同代表に就任。 
2014年認知症の体験談を綴った『認知症の私が伝えたいこと』を大月書店より出版。 
趣味　　絵画作成、写真撮影　　社交ダンス 
現在、68歳、川口のケアハウスで一人暮らしをしている。 

私の症状 
1     キムチを食堂に忘れてくる。タイマーをかけるのを忘れる。意識しないと無気力になる。 
2     スマホをよく無くす。下着を取り替えたのを3分も覚えていない。 
3     睡眠障害を起こし、夜中に目が覚めてねむれない。集中力がなく、人の話を10分も聞けない 
4     アナログ時計が読みずらい。階段の上り下りがスムーズに行えない。手すりを使えれば降り
られる。 
5     インスリンを打ったことを3分も覚えていない。 
6     洗濯していたことを忘れる。空間認知能力に障害が受け、過去に行った所でも目的地にたど
り着かない。　　　 
7     スマホを持っていくのを忘れる。誤字脱字が多い。 
8     時間感覚食事の時間におくれる。バスにのりおくれる。 
9      忘れ物をよくする。銀行で記帳するのを忘れる。 
10     メールしたことを忘れる。 
11   地図が読めないの、新しいところうに1人で行けない。 
12    できていたことができなくなった。未意識でできていたことが，意識しないとできない。例
えば，エレベーターの階数を押すこと。 
13    予定を覚えておれないので、約束を忘れすっぽかすことみある。 
14    何もする意欲がないので、ボケーと過ごすこともある。 
15    人の名前がでてこない。名前を聞いても顔が思い浮かぶない。 
16    睡眠障害を起こしている。12時に寝て4時に起きる。 
17    人の名前はおろか、顔も覚えていない。 
18    調子が悪いと、本が読めない。 
19    テレビを見る気がしない。 
20   新しいことが覚えられない。 

出来ることリスト　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　 
出来ることリストを書き出して、自分に自信を持つ。 



1       スーパーではクレジットカード、コンビニではスイカを使い、お釣りを気にせず、自由に買
い物をすることができる。 
2       銀行でATM を使い、現金を下ろしたり、送金することができる。 
3       臨床美術で絵画を描くことができる。 
4        川柳を作り、一人の時間を楽しく過ごすことができる。 
5        洗濯が一人でできる。 
6        zoomができる。 
7        乗換案内アプリ駅探を使用して、指定された時刻に、指定された駅に行くことができる。 
8        Ipad、スマホから、文章、写真，動画をFacebook に投稿できる。 
9        アラーム機能を使い、指定された時刻のバスに乗ることができる。 
10      iPad. 使い、文章を書くことができる。 
11     Googleカレンダーを使い、予定を管理できる。 
12     Ipadを使い、美味しいお店を検索することができる。 
13     Ipadで写真を撮ることができる。 
14     電車、バス，地下鉄を乗り継いでクリニックまで行くことができる。 
15     メールができる。 
16     社交ダンスを習っている。　 
17      スマホで電話ができる。 
18      クリーニングに一人で行ける。 
19      デパートで買い物が自由にできる。 
20      自分の意思でどこにでも行ける。 
21      お金の管理ができる。 
22      自分史を作成した。 
23      臨床美術の作品集を出版した 
24      認知症の体験談を話せる。 
25      新幹線の切符を買い、一人で新神戸に行くことができた。 
26       自分の判断で物事を決れること 
27       Ipadが自由に使えること。メールが打てる。写真が撮れる。予定が管理できる。 
28       スマホが自由に使える。 
29       自分の考えていることが文章にすることができる。 
30       ほぼ自分の感情をコントロールできる。 

社交ダンスの記録 
5月5日木曜日　　　モダン社交ダンス　　ブルースのスッテプをを体験レッスンとして習った。 
社交ダンス練習風景 
体重移動がスムーズにできなく，体がぶれてふらつく，満足にうしろにバックできず，姿勢が悪
く。ステップを覚えるのが精一杯で、動きがロボットのようにぎこちない。 

私の課題 
1    姿勢を治す。 
2    ふらついたり，ぶれない，美しい姿でステップする。 
3     考えなくても，自動的にステップできるようにする。 
4     体重移動がスムーズに行えるようにする。 



5     ますぐばっくできるようにする。 

初日の感想 
ブルースのスッテプを覚えられただけで良しとする。焦らない。 

私が思う社交ダンスの効用 
1    運動不足解消になり、認知症予防になる。認知症を進めない効果がある。 
      上手く踊れると、達成感があり、生活の張りになる。 
2    姿勢が良くなる。身なりに気をつけて、認知症予防になる。性格が明るくなり、怒らなくな
る。 
3    運動によって、頭を使うので、認知症予防、認知症を進めない効果がある。フレイルの予防
になる。 
4    体重移動がスムーズになり、バランスが良くなり、つまずいたり、転んだりしなくなる。 
5     音楽に合わせて、運動するので、リズム感が良くなる。 
6    気分転換になり、生きる喜びが出てきて、生活の張りになる。人生が楽しくなる。 
7    社交ダンスを通じて、人と話をするので、孤独でなくなる。生きる張り合いになり人生が楽
しくなる。 
8    社交ダンスをつうじで、表現ができ、性格が明るくなり、気分が良くなる。鬱気分がなくな
る。 
9    社交ダンスを通じて、話題ができ人と付き合うので、コミニュケーションがうまくなる。 
10  社交ダンスを通じて、生活にうるおいができ、人生が楽しくなる。生活に張りがでる。積極
的な人生になる。 

私の生活信条 
1    できないことに目を向けるのではなく，できることに注目して生きる。 
2     できないこちはできなおと割り切り，人の力を上手に借りて賢く生きる。 
3      失った機能を数えたり　嘆いたりせずに，残された機能に感謝して生きる。 
4      いかされていることに，感謝して生きる。 
5      平凡に暮らせることは、奇跡だと思います。何事にも感謝して生きる。 
6      物事には，時があるので，決して焦らない。 
7      お金を貯めるだけでなく生きたお金の使い方をする。 
8      無いものねだりをせずに，持っているもので満足する。足を知る。 
9      人と比べないで生きる。人の話をじっくり聞き，相手の言葉に共感する。 
10     人のために，自分の時間を使う。何にでも興味を持って生活する。 

社交ダンスを始めて益々元気になりました。 
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社交ダンス　　活動記録 
5月5日木曜日初日　社交ダンス練習風景　　　体重移動
がスムーズにできなく、ぶれたふらついたりした。まとも
に後ろにま直ぐ下がれない。姿勢が悪い。ステップを覚え
るのでせいいぱいであった。動きがロボットのようにぎこ
ちない。 

私の課題 
1    体重移動がスムーズに移動できるようにする。　 
2     ま直ぐバックできるようにす。 
3     姿勢をよくする。 
4      ステップが考えなくても、自動的に動くまで練習す
る。 
5      ふらつつかなく、足を間違えなく、美しく歩く。 
感想 
ステップを覚えられたので良しとする。焦らない 
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