
   社交ダンスで認知症予防  
 

国立長寿医療研究センターによる、MCI 改善プロジェクト 

（正式名称＝『知的活動による脳活性化プログラム』）に関する報告 
 

知的活動による脳活性化プログラム・担当委員 

愛知県ﾌﾟﾛ･ﾀﾞﾝｽ･ｲﾝｽﾄﾗｸﾀｰ協会・総務 

ナイトウダンススクール 内藤和己 
 

まずは、平成 25 年 3 月 18 日の中日新聞、1 面のトップ記事を見て頂きましょう。 

 



（１）ＭＣＩとは？ 

皆様は、ＭＣＩという言葉をお聞きになった事はありますか？ MCI とはM i l d
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＝軽度認知障害、要するに認知症に移行しそうな症状というこ

となのです。以下はその専門

的解説の引用ですが、【以下引

用部分】認知症には、その進

行の度合いによって症状の程

度が異なります。認知症なの

か一般のもの忘れなのか、区

別できないような軽度のもの

は、最近では MCI と呼ばれて

います。これは、アルツハイ

マー型認知症の初期段階にあ

るもので、日常生活でよく見

られるような、もの忘れだけ

が目立っているだけで、生活にはほとんど支障がない状態のことをいいます。ハッキリと

認知症とは呼べないものの、進行するとやっかいなので MCI と呼んで警戒して貰おうとい

う考えがあるようです。その中には、単に年齢を重ねたことによって知的能力が低下して

いるケースもあります。ただし、その判断は認知症予防のためには重要なので、MCI と思

われることがあれば一度医師による診断を受けるようにしてくだ

さい。MCI は以下のような特徴にあてはまる人のことを指します。  

★急にもの忘れをするようになった ★他人に記憶障害を指摘さ

れた ★認知機能には問題がない ★日常生活をするうえで支障

はない ★まだ認知症とは診断されていない……以上の様な特徴

がある場合、だいたい 4 人に一人が 4 年以内に認知症になるとい

われています。【引用終了】以上ホームページ『MCI とは？認知

症の基礎知識』www.icatgroup.com/nintisyou/002/post-6.php 
より引用しました。ありがとうございます。…とは言うものの、

もう少し科学的、臨床的には、MCI の判定は海馬の体積減少を

MRI で検出したり、脳内でのβアミロイドの様な異常タンパク質

の沈着を放射性物質をマーカーとして、PET や SPECT などの脳画像装置で検出するなど

の方法によって行なわれているという事です。こちらの引用も専門的過ぎて、私にも意味

が判りませんが、要するに、脳の海馬
かいば

という部分の状態などを MRI などを使って撮影す

ると判定がつくということです。   ところで、 

 

今現在の日本の総人口は、ほぼ１億 2,734 万人で、その内の 3163.5 万人が 65 歳以上で

す。（65 歳以上は総人口の 25％） そういう数字の中、厚生労働省によると、認知症患

者は、約 462 万人（総人口の 3.6％ 65 歳以上の中で占める割合＝15％） その予備軍

の MCI の人々は 400 万人を超える（65 歳以上の中で占める割合＝13％）現状と言われ

ております。（ただし、これを読めば判る様に、社交ダンスなどで適切な認知症予防プ

ログラムを行なえば、 MCI は改善するので、必ずしも“認知症予備軍”という表現は

正確ではありません。） MCI の内 4 人に１人が認知症に進行し、週刊新潮の記事によ

ると、そういう状況を何らかのプログラムや脳トレーニングで回避したり、せめて遅ら

せる事が出来れば、約 9,700 億円の医療費削減に貢献できるとの事です。 

http://www.icatgroup.com/nintisyou/002/post-6.php


 

 

（２）国立長寿医療研究センターの新しい研究プロジェクト 

前記参照用新聞記事（平成 25 年＝去年の 3 月 18 日付中日新聞の第 1 面）にある様な、

MCI 改善プロジェクトが始動しておりまして、わたくし内藤和己は、そのダンス担当側の

委員をしております。昨年 12 月後半には、MCI と思われる方々を選出して、その中でこ

れこれこういう講座に参加頂くと、多少改善できるかもしれませんよという、モニターの

様な希望者を募り、1 月から順次、その方たちを３種類のグループ、すなわち、①健康講

座を座って聴くのみ ②社交ダンスを習得する ③音楽（コンガ？和太鼓？）を体験する

…に選別する段階に入っており、これは自分の希望するグループに入れる訳ではなくて、

国立長寿医療研究センターの側が身体能力や今までの資料から判断して、どのグループに

入るか決定するようです。今のところひとつのグループは、70～100 人くらいに落ち着き

そうとの事ですが、僕自身としては、更にそういうグループを 4 つほど作って、総勢 1,000

人くらいの“被験者”に、この改善プログラムを実施できれば更にベターなのではないか

と思っております。 

 

（３） 認 認
にんにん

介護って？ 

ところで、わたくしはよく喫茶店でコーヒーを楽しみながら、『週刊現代』や『週刊ポスト』

などを読んで勉強するのですが、最近の週刊現代誌（平成 25 年 12 月 16 日号？？）にも

色々詳説されておりますが、最近は 老
ろう

老
ろう

介護ならぬ、“ 認 認
にんにん

介護”まで進んでいる

様です。皆様理解できますか？ 認認介護とは、介護する方も介護される方も、認知症に

なってしまっている（即ち認知症者が認知症者を介護するという事で、認認介護となる訳

です）という、かなり悲惨的な状況がこれからは至る所に現出するだろうという事です。

当該誌によれば、夫に先立たれてマンションにもう 20 年程住んでいる 77 歳の女性は、認

知症で家賃を払ったかどうかすっかり忘れてしまっていて、もうずーっと長期間滞納をし

ているのですが、督促されても全く記憶が無く、払っているの一点張りで『老人だから騙

そうというのだろう』とかの逆切れだそうです。公共料金も払ってないので、電気やガス

も止められているそうですが、頑固なので要介護認定を受けてヘルパーの助けを借りる様

な事は一切拒否しているそうです。また老夫婦同士の場合ですと、上記の認認介護に近く

なり、ふたりとも食事を作った事も食べた事も忘れ、作る方も度々作り、食べる方も頻繁

に食べてお互いドンドン太ったり、ある時期には逆に作る事も食べる事も夫婦ともに忘れ

て、痩せ細ったりと、更には、土産にもらった柿などを一袋全部食べて下痢をしてしまう

も、全くそういう状況が理解できずに、布団は汚物（便）まみれという様な悲惨な状況を

産み出してしまうのです。（認知症には、“弄 便
ろうべん

”という症状もたまにあります。）我々愛

知県ﾌﾟﾛ･ﾀﾞﾝｽ･ｲﾝｽﾄﾗｸﾀｰ協会・会員の皆様の中にも、かなりの年齢の方も多く、両親がそう

いう風に認知症を患っておられる方も少なからずお見えになることと思います。と言うよ

りも、当然人は老化しますので、私が思いますに、この認知症（認知認識の鈍化）という

のは、ある意味遺伝子に組み込まれた安らかな死への『神』のプログラムの一環ではない

かと思える節もあります。しかし人間は今や高度に進化した科学文明を持ったために、あ

らゆる事柄、現象を、人間的以上に“つまびらか”にしてしまったので、簡単に死ぬに死

ねない事態をも生じつつあるとも考えられます。（少し難解？）例えば猫などの動物は死に

際を見せないと云われ、死期を悟ると深山などに行くそうですが、今や人間はそんな事は

できません。死の最後の瞬間まで健康状態を明確に捕捉され、生かされる訳です。勿論そ

れはそれで素晴らしい事です。長生きを望み、やりたい事が山程ある様な人々（私もその

一人です）は、何十年も何百年も生きたいと希望するので、医学の進歩がその夢を、まだ



まだ不十分ではありますが徐々に叶えつつあります。 

 

（４）認知症予防と社交ダンス 

愛知県ﾌﾟﾛ･ﾀﾞﾝｽ･ｲﾝｽﾄﾗｸﾀｰ協会の会員の皆様も、決してすごく若くはない人が多いので、自

分を含めて自分の両親などがこういう風に認知症的傾向になって、かなり大変な介護生活

を送っていらっしゃる方も少なくないと思われますので、上記の様な悲惨な状況がある事

も身に沁みて実感される方も多いのではと思っております。さて、我々の業界でおなじみ

の、ダンス新聞を作っていらっしゃる梶田征男氏が、この国立長寿医療研究センターのプ

ロジェクトが開始になる様なひとつのきっかけを作って頂いているのですが、先日『認知

症と社交ダンス…という様な語句で、ネットを検索すると色々な記事が出てきて面白い

よ。』とご助言を頂いたので、さっそく調べてみると例えば以下の様な文章があります。以

下の文章及びイラストは『ＲＭＥ介護予防ネット www.rme-kaigo.jp/webdir/21.html 
からの引用です。（以下原文のまま）シニア世代の趣味として根強い人気を誇る社交ダンス

が今、認知症予防として注目を集めています。そもそも社交ダンスとは、男女がペアにな

り手を繋いで踊るものです。そこにどのような認知症予防の要素があるのかというと…。 

まずはステップを覚えなければならず、頭を回転させる必要があること。そしてもう一つ、

異性と交流することで身だしなみに気を使った

り、心身が若返るような気分になるということ

が挙げられます。他者との関わりのないスポー

ツよりは、相手を気遣ってのダンスの方が認知

症予防に効果があると考えられているのです。

そして勿論、全身を使ってのダンスであり複雑

なステップなどもある為、体のバランスや筋力、

持久力といった運動機能が高められます。心臓

の機能も活発になり心肺機能の向上も期待でき

るそうです。ちなみに「社交」という文字を辞

書で調べてみると「人と人との付き合い」と出

てきます。とかく閉じこもりになりがちな高齢者にとって、社交ダンスは他とないコミュ

ニティの場と言えるのではないでしょうか？（ここまでが、イラストと共に引用です。） 

 

（５）『知的活動による脳活性化プログラム』（国立長寿医療研究センター） 

では話を元に戻して、国立長寿医療研究センターの MCI 改善プロジェクト=正式名称『知

的活動による脳活性化プログラム』の解説をしましょう。実際の開始はまだ先ではありま

すが、今年(平成 26 年)の 4 月から来年(平成 27 年)の 2 月までに、週 1 の割合で、1 回約

90 分のレッスンを組んで、合計 40 回のレッスンを行ない、その前後と途中で、体力測定、

脳の撮影、認知に関するテストや検査を行なって、こういうダンスプログラムが、どのよ

うに MCI の改善に効果があるかという事を実証しようというモノです。もちろん改善効果

は無いかもしれません。想像するに、やはりダンスの様なパズル的要素もあり、そして適

度に、やりようによってはメダルテストやコンテストの様にかなりハードな運動にもなり

得るスポーツ、レクリエーションですし、何せ男女が組み接触するので、多少のときめき

と言うか、古い表現で言えば“回春”の効果も期待できそうなので、ただでさえ若返り効

果ありと思えそうなのですが、それを今回もっと科学的に、確かにこれこれこういう風な

改善効果が科学的に確認できました、実証できましたというところまで持っていこうとい

う訳です。どうして国がこういう改善プログラムに本腰を入れるかと言うと、それは、や

はり皆様もご周知の通り、今や国民の年齢はアップし、認知症予備軍とも言える層が非常

に膨らんでいますから、なるべく認知症にならないような方策があれば、莫大な金額の“医



療費”が節約できる事になる訳だからです。 

 

内容としては、JDC 所属の松岡一昭先生がチーフとなり、愛知県ﾌﾟﾛ･ﾀﾞﾝｽ･ｲﾝｽﾄﾗｸﾀｰ協会・

三井健司会長の指示のもと、わたくし内藤和己、ダンススタジオヤマハタ主宰の山畑忠久

先生ほか、JDC からも 2～3 名の先生方が委員となって、小林英夫先生の“ダンスうんど

う”的な内容に準拠し、まずはリズム体操で、両足をはじめ、体を元気良く動かして色々

なパターン（前進や後退、回転、キックなど）になじんで、更にサルサやメレンゲの動作

を取り入れつつキューバン・ルンバ、チャチャチャなどに進行していくスケジュールです。

4 月からの実施時には、松岡先生の教室のナゴヤダンスアカデミー平針教室、わたくしの

ナイトウダンススクール（名古屋市天白区野並近く）、そして国道 1 号線沿いにある尾崎先

生（JDC 所属）の教室にて、前に記述した様なスケジュールで進行する予定です。種目と

しては、ダンスうんどうで最初に扱う“リズム体操”をまず 4 回程練習し、次いで、同じ

ダンスうんどうで扱う、“サルサ”を実践します。サルサは QQSQQS の 6 歩が基本になる

ダンスで、マンボやチャチャチャ、ルンバと全く同じシステムなので、これをすれば、チ

ャチャチャやルンバにスムーズに移行できるという事があります。ただしサルサは一応正

式な社交ダンスの種目ではないので、単純に考えれば、ダンスうんどうという様な一種の

回り道をせずとも、普通のメニュー、即ちまず足の踏み替えや、左右交互にステップする

事をかなりきちんと解説・実践練習した後に、やはり入門の王道の 2 種目とも言うべきジ

ルバとブルース（スローリズムダンス）に進むべきとも考えられます。実際リズム運動の

パターンというのは、スリーステップ・スピンやタップ等が早い時期から入ってきて、MCI

の高齢者が、そんな 3 歩で 1 回転などできないのじゃないか？下手したら転倒して骨折す

るのでは？という不安や危惧を、僕自身もいまだに拭えませんが、しかしある意味ひとつ

の新しいプロジェクトなので、旧来通りのジルバ、ブルースではなくて、ダンスうんどう

から入る方法を試してみたいという気にもなり、リズム体操でなるべく無理のないプログ

ラムを立てております。 

さて、最初の内容を更に少し具体的にご紹介申し上げますと、ダンスうんどうで最初に

するリズム体操というモノは、（一度愛知ﾎﾞｰﾙﾙｰﾑﾀﾞﾝｽ協会で、青山重之先生が主宰された

勉強会を数度、小林先生を招聘して開催しましたが、どうも経営者間ではダンスうんどう

はあまり人気が無くて講習会も閉会になってしまいましたので、皆様には馴染み深くない

とは思いますが……）これは、ダンスで使う体の動きの基本の数パターン（回転とか、強

く明確にステップするとか、前進、後退など）を、10～20 人が手をつないで輪になって、

同じタイミングで踏むというモノです。リズム体操がこのプロジェクトにとって良いと思

われるのは、とにかくお年寄りになると、靴とか足を数センチ持ち上げて歩くという様な

事が難しくなって、敷居の段差や、階段の昇り降りの時に、そういう高低差につまづいて、

転倒してしまう事が多くなる（なので、バリアフリーという、段差の少ない床などが開発

されているのです。）ので、そういう意味からも、足を高く上げてステップするという、こ

のリズム体操は、筋力の回復（MCI 改善に重要）にはピッタリだと思います。手をつない

で輪になって、その輪の内側で、我々講師の先生がお手本を解説して実践するのです。そ

うすると、誰かが間違えると、手をつないでいるので隣の人には判るし、自分もその動き

の波に逆らった感じがするので、いちいち先生が『誰々さん、間違えてますよ。』と指摘し

なくとも自分で過ちに気付く利点があります。（とは言うものの、MCI の方々がそこまで

明確に認識できるかは不安な面もあります。） 

 

昨年 11 月の初頭に、被験者モニターの方々に対する説明会に出席させていただきました。 

被験者モニターというのは、もちろんこの MCI 改善プロジェクト（正式名称は、『知的活 

動による脳活性化プログラム』）に参加される予定の、一応 MCI であろうという風に、ア 



ンケート調査などによって“MCI”と診断された方々の中の“有志”の方です。この方々 

たちはやはり、この様なプロジェクトに参加して役に立ちたいという気持ちもあるでしょ

うし、また純粋に自分の MCI を改善したいという気持ちの方もおられると思うのですが、

いずれにしろかなり積極的でプラス思考と言える気がします。こう書いては何ですが、や

はりかなりの年齢になると、人間頑固になり、なかなか新しい事に踏み出す事を躊躇して

しまうモノです。ところで強く思うのは、やはりダンスをしている“お年寄り“（あまりこ

ういう風に呼んではいけませんが……。これもやはり今はやりのセクハラ、パワハラとい

う様な事と関連すると、一種の差別用語でしょうかね？）というのは、平均的に元気良く

イキイキしている感じはします。女性もお化粧をしたり、かなり色っぽく魅力的な状態を

保たれている感じがします。これは勿論ダンスに限らずに、何か

芸事、スポーツ、趣味などに強く打ち込んでおられる方々には共

通の印象でしょう。この『知的活動による脳活性化プログラム』

の説明会に見えられた方は、大雑把な印象としては、やはり前記

のような状態と比較すると、やや元気がなく、かなりの“お年寄

り”なので、耳も遠く説明もなかなか理解するのが難しく、服装

などの印象もモノトーン的な感じでした。と言っても説明会であ

まりにも明るい行動とか、急に性格全開？！みたいな人も、普通

はいませんから、おとなしいというのは通常の出来事とも思えま

すが、やはりぶっちゃけ MCI 的な

人々ですから、普通の標準のお年

寄りよりはトーンダウンしている

感じでしたので、そういう方に、

本当にダンスうんどう的なプログ

ラムにスムーズに突入できるの

か？というのが正直な感想です。 

 

（５）順調にプロジェクトが成功

した後は 

国立長寿医療研究センターの先生

方によると、このプロジェクトに

社交ダンスが選ばれた根本的な理

由としては、①適度なスポーツ性

がある事。②前記と同時に、頭で

考える、つまりステップを考えた

り、リードを考えたりして動かな

いといけないという、いわば“パズル性”とでもいうモノがダンスにはあり、頭脳活動を

促進する。更には、③異性とホールドしたりの接触があり、異性と触れ合う事は若返る要

素が大いにある……という様な事です。 そして重要な事は、このプログラム終了後も、

地域のダンス教室などの受け皿があるかという事で、ゆくゆく数百、数千人単位で出来る

様な体制を目指し、このプログラムだけで終了させたくないという事です。但し、いきな

り高額なレッスン料を取る教室生徒になれという訳ではなくて、プログラム終了後も、1 

週ワンコイン（500 円）くらいの予算で継続できる様なレッスンを受けれれば、地域の多

くの人が MCI 改善に参加できるので、そういう体制を愛知県ﾌﾟﾛ･ﾀﾞﾝｽ･ｲﾝｽﾄﾗｸﾀｰ協会、支

局、愛知ﾎﾞｰﾙﾙｰﾑﾀﾞﾝｽ協会などに整備する事こそが、このプロジェクトよりも重要だと、国

立長寿医療研究センターの先生はお話しされております。そういう体制の整備が、これか

らの愛知県ﾌﾟﾛ･ﾀﾞﾝｽ･ｲﾝｽﾄﾗｸﾀｰ協会、支局、愛知ﾎﾞｰﾙﾙｰﾑﾀﾞﾝｽ協会の課題な訳です。 
 

ダンスうんどうで

は、こんな感じで、

先生が真ん中に立

ち、輪になって手

をつないで踊りま

す。 



プログラム参加者はお年寄りで、80～90 人なので、小規模ではありますが、このプロジェ

クトが効果ありと判断されればそれはそのまま社交（ボールルーム）ダンスに対して、“国

のお墨付き”という事になるので、ある意味大きいビッグ（ビジネス）チャンスとも言え

ます。先述しましたように、国立長寿医療研究センターとしては、このプロジェクトが効

果ありと判断されるのは、ある意味当然と捉えているでしょうから、重要なのはむしろそ

の後であり、効果が科学的に証明されれば、ある意味、ダンス自体を趣味として希望しな

くても、それこそ“服薬”や“治療”としての様な感じで、社交ダンスを習う人も増える

でしょうから、その時 1,000 人規模の受け入れ態勢、それもお財布に無理のない、1 週間

にワンコインくらいの出費でこの社交ダンスを続けられるような、我々業界の体制が必要

とされますが、いかがでしょうか？ 結構長い解説を読まれて、愛知県ﾌﾟﾛ･ﾀﾞﾝｽ･ｲﾝｽﾄﾗｸﾀ

ｰ協会・会員の方々も色々な感想や意見、アドバイスなども頭に浮かばれたのではないでし

ょうか？ゆくゆく自分の身にも起こるやもしれない MCI がより切実に感じられたのでは

ないでしょうか？ 何かこのプロジェクトに関する意見や助言、アイデアがありましたら、

何なりとご遠慮なさらずに、愛知県ﾌﾟﾛ･ﾀﾞﾝｽ･ｲﾝｽﾄﾗｸﾀｰ協会・事務局（052-412-9600）か、

わたくし内藤和己の携帯（090-1726-9996）まで何なりとご教示、ご連絡下さいませ。多

くの皆さまのお知恵をお借りして、順調にこの『知的活動による脳活性化プログラム』に

おいて、“効果あり”の結果を導き出したいと努力する所存です。 

 

（付記）社交ダンスの将来への危惧 

前述のプロジェクトがうまく成功裏に終了するならば、社交ダンスは高年齢の方の認知症

予防に効果ありとなり、かなり普及するのではないかと単純に考えられます。すると、で

は家族や孫などにもやらせようかという事にもなり、多少社交ダンスの“認知度”は増え、

メジャーになるとも思われますが、もともとケバくて化粧が不気味とか、二人でなければ

できない、個人レッスンやパーティ・発表会出場は高額な費用がかかるなどの理由で、非

常に『敷居が高い』社交ダンスは、一度、文部省の学校教育で『武道とダンス』で履修さ

れるようになるかと思われたものの、現在では、ヒップホップに遥かに圧されて、社交ダ

ンスをやっている学校の話はほとんど聞いた事がありません。そういう状況を考えると、

今現在一般の 20 歳代～40 歳代の人が、ほとんど社交ダンスをやっていない現状では、本

当に 10 年後くらいには、もう誰もやる人がいなくなって、『無形文化財』にでもなってし

まうのでは？とわたくしは真剣に重大な危惧を持っております。それか、真央ちゃんのア

イススケートやボクシングの様に、一般の人が誰でもがやる訳ではないけれど、世間的に

は有名はスポーツ（レクリエーション）みたいな、更に隔絶されたスポーツに陥るのでは

ないかと思われます。（但し、それに矛盾するようにも思われますが、『週刊ポスト』（平成

25 年 12 月 13 日号）には、“沸騰する『社交ダンス』の世界”、“シニア世代を中心にいま

空前のブーム”“シニア層を中心に、ダンス人口は世界一”などの記事が、トップに華麗な

写真付きで紹介されています。これは 20 歳代～40 歳代の人はやらないけれども、50 歳以

上の人達や、特に、（こう言うと語弊があるかもしれないが）教室に通って、多額を“投資”

している様な方達（＝ダンスのヘビー・ユーザー達）の白熱ぶりを強調、クローズアップ

したような見方ですね。しかしとは言うものの、いずれにしろ“繁盛”しているという点

では嬉しいニュースと思われます。 

 

ではお正月に、社交ダンスで認知症予防のプロジェクトの報告をご精読頂き誠にありがと

うございました。皆様方には一層のお知恵をお借りできますよう宜しくお願いいたします。

（最後にこの稿の執筆後の、平成 26 年 1 月の中日新聞トップの記事を掲載しておきます。） 

 



  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

引用、参照、協力元の明記 

① 中日新聞（H25.3.18 と H26.1.10?） 

② グラフ  www.chihou.net 

③ 『ＭＣＩとは?認知症の基礎知識』 

www.icatgroup.com/nintisyou/002/post-6.php 
④ 人口関係は総務省統計局 www.stat.go.jp 

⑤ 週刊現代（平成 25 年 12 月 16 日号?） 

⑥ 週刊ポスト（平成 25 年 12 月 13 日号） 

⑦ 週刊新潮 1 月 2・9 日新年特大号 

⑧ 『ＲＭＥ介護予防ネット』 

www.rme-kaigo.jp/webdir/21.html 
⑨ 無料イラストなど引用、ただし引用以外のイラス

トは内藤和己が描画。 

⑩ 『ダンスうんどう』…小林英夫先生 

⑪ 国立長寿医療研究センター（愛知県大府市） 

 

やはり、今よりも多くの人たちが、ジルバなん

かが普通にチャチャッと踊れるようになれた

ら、素晴らしいね。ヒップホップなんかより簡

単だし、カップルで踊るんだから、やさしく、

ときめいてステキだよね ♥♥♥ 

http://www.chihou.net/
http://www.icatgroup.com/nintisyou/002/post-6.php
http://www.stat.go.jp/

