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認知症の症状
～睡眠障害～

時間の感覚が乱れて、
昼夜逆転が起こりやすくなる

夜、しっかり眠るためにも
生活リズムを整えましょう

4コマまんがのおじいさんの場合

なぜ、睡眠障害をおこしやすいの!?

● 寝る前にコーヒー（カフェイン）を飲もうと
しています。

● 眠たくないのに時間を間違えて寝ようとし
ています。

● 脳の機能低下から、生活リズムが崩れやすい
● 日中の活動量が低下し、眠りにくくなる

● 暗くなったらカフェイン（コーヒー、紅茶、
緑茶など）は控えましょう。

● 決まった時刻に寝るのではなく、眠くなっ
たら寝室へ行くようにしましょう。

● 休日でも毎日同じ時刻に起きましょう。
● 朝起きたら太陽の光を浴びましょう。
● 日中の活動（散歩など）を増やしましょう。

けんまちほとつ
ハンドブック

敦賀市
認知症
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ご登録
ください

　チームオレンジ（認知症になっても誰もが安心して暮らせる地域を目指し、認知症サポーターや認知症のご本人・家族
が一緒に様々な活動をしていくチーム）の一員として活動している、認知症サポーターの皆さんの活動を紹介します!

　認知症高齢者や障がい者（児）の方など行方不明になる可能性のある方の名前や特徴、
写真などの情報を事前に登録し、所在が分からなくなった時に、地域の方の協力を得て、
早期発見に役立てるネットワークです。

認知症ほっとけんまちハンドブック
シリーズ版⑫　令和4年9月発行
敦賀市 認知症サポーター数：13,844人（R4.8.31現在）

発行：敦賀市 長寿健康課 ☎22-8181　協力：敦賀市認知症支援推進協議会
 は い は い

■過去に発行したものもご覧いただけます。
■市ホームページよりご覧いただけます。

QRは㈱デンソーウェーブ
の登録商標です

ほっとけんまちハンドブック

次号につづく

認知症サポーターの皆さんの活動紹介

※認知症サポーター・チームオレンジの活動に興味がある方は、長寿健康課（22-8181）までお問合せください。

※行方不明になるおそれのある方はぜひ事前にご登録ください。県内他市町や県外へも情報発信ができます。
※協力機関として登録いただける機関も随時募集しています。

地域での見守り活動 敦賀つながりカフェの
運営・相談対応

小中学生対象認知症サポーター
養成講座のお手伝い

登録時、安全確保と早期発
見のため靴用反射シールを
配布しています。

敦賀みまもりネットワーク

現在公共交通機関やスーパー、郵便局、地域の方々にご登録いただいています

福井県庁

市長寿健康課

協力機関 日常業務の出来る範囲で発見保護の協力をします。

家族

登録情報の共有 登録情報の共有
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