
【新刊】『認知症と脳卒中は同時に予防できる』 

長嶋茂雄氏を脳卒中から生還させた主治医・内山真一郎教授
が解説  3 月 8 日発売！（桜の花出版） 

～認知症と脳卒中の多くは生活習慣の改善で予防できる～ 
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株式会社 桜の花出版（本社：東京都町田市）は、新刊『認知症と脳卒中は同時に予防できる』

（内山真一郎 著）を、2023 年 3 月 8 日に発売いたします。 
https://www.sakuranohana.jp/books/9784434318344/ 
 
  

介護にならないための最強マニュアル 
  
認知症と脳卒中は、介護医療の対象となる病気の１位と２位を占めています。 
実は、認知症と脳卒中の危険因子はほとんど同じであり、これらの危険因子の多くは血管病の危険

因子です。つまり、血管病の危険因子を是正すれば、脳卒中のみならず認知症も同時に予防できる

のです。 
認知症と脳卒中は何もないところから突然発症することはありません。発症するまでには長い道の

りがあります。高齢になるほど発症しやすい認知症と脳卒中の予防には、若年期から中年期にかけ

て危険因子の管理が必要です。また、最近は認知症と脳卒中の若年化が問題となっており、認知症

と脳卒中の予防は、すべての年代に共通の課題です。 

https://www.sakuranohana.jp/books/9784434318344/


長嶋茂雄氏を脳卒中から生還させた主治医（当時）が解説 
  

 
2004 年に脳梗塞で倒れた長嶋茂雄氏の主治医だった

内山真一郎先生 
  
著者の内山真一郎先生は、脳卒中診療の第

一人者であり、2004 年に脳梗塞で倒れた長

嶋茂雄氏の主治医でもありました。現在、

山王メディカルセンター脳血管センター長

（東京女子医科大学名誉教授、国際医療福

祉大学臨床医学研究センター教授）とし

て、多くの患者さんを治療し、また近年脳

卒中だけでなく認知症の予防や啓発活動に

も力を入れて活動されています。何故な

ら、脳卒中と同じく、認知症の多くも、生

活習慣病などの改善で予防できるからで

す。 
  

わかりやすく、図表をたくさん 45 頁 
  

 
本書は巷にあふれる風評を排除し、科学的根拠に基づ

いた内容を厳選し、幅広い年齢層の方々にお伝えする

ために難しい医学用語もかみ砕いてわかりやすくお伝

えしています。 
  

若年性認知症（18 歳～65 歳未満で発症） 
  
最近は、認知症と脳卒中の若年化が問題となっています。若年性認知症は老年期認知症よりまれな

疾患ですが、それでも 60 歳未満の認知症は全国で約 4 万人近くいるといわれています。血管性認

知症が 4 割近くを占めており、血管病の危険因子を是正すれば、脳卒中のみならず認知症も同時に

予防できるのです。 
  



生活習慣病の管理による認知症の予防効果は証明されている 
  

 
  
生活習慣病の管理による認知症の予防効果

は、上記のグラフのように証明されていま

す。本書では、危険因子の個別対策を具体

的にわかりやすく丁寧に説明しています。 
危険因子の個別対策：高血圧／糖尿病／脂

質異常症／喫煙／飲酒／肥満／心房細動／

慢性腎臓病／食事／運動 
  

危険因子の一つ「高血圧」正しく血圧を測れていますか？ 
  
例えば、「高血圧」は、脳卒中と認知症の発症への危険度が高い要因です。「血圧を測りましょ

う」と言われて、起床直後と寝る前に測定していませんか？ 
血圧は 1 日 2 回、朝食前と夕食前に測定して下さい。起床直後は体を覚醒させようとして交感神

経が優位になり血圧が高く出過ぎてしまい、寝る前は体を安眠させようとして副交感神経が優位に

なって血圧が低く出過ぎてしまうのです。わかっているようで間違った対応をしていることが多い

ので要注意です。 
  

 
世界保健機構（WHO）が推奨する地中海式ダイエットも紹介 
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