
押し入れの中に眠っている写真、ご両親やお子さんにもらったもの、お友達からの手紙。 

生きてきた分だけ様々な思い出があると思います。この機会に振り返りつつ、整理して

みませんか？そして、連絡の途絶えていた方々に久しぶりにお手紙や電話などで連絡し、

昔話に花を咲かせてみるのはいかがでしょう。 
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回想法 

 
 

 

 

 

 

 

 

  

  

 

③楽しく興味を持って行いましょう！ 

 回想法とは、昔の懐かしい写真や音楽、昔使っていた馴染み深い家庭用品などを見た

り触れたりしながら、昔の経験や思い出を語り合う一種の心理療法です。 

脳を刺激して認知症の進行予防になる、心が落ち着く、ありのままの自分を受け入れ

られるようになる、などの効果があります。 

横須賀市 健康部健康増進課 介護予防担当 ℡ ８２２－８１３５ 

②自分の体験にその時の感情を交えて話しましょう！ 

昔を思い出して 

元気に過ごそう 

健康維持や介護予防に大事なことは継続です。健康に良いことも、

嫌々行っていては、継続は難しいです。楽しく、生活の中に取り入れ

ていくことが大切です。 

過去の記憶は頭の中で映像として保存されています。ですが、頭の中で

思い出すだけでは残念ながら不十分。過去の記憶を自分なりの言葉で表現

することが大切です。 

「家系図」や「自分史」（あなたの人生で一番思い出深い時代に感じた

ことや経験したこと等をまとめたもの）を作ってみることも、一人ででき

るのでおすすめです。 

横須賀市ＷＥＢ介護予防教室は 

            こちら 

 

あなた自身が見たもの、聞いたもの、出来事など、実際の経験を語り

合いましょう。 

話の流れは意識せず、相手にあなたが感じた情景や感情を伝えられる

ことが大切です。 

 

① 頭に浮かんだ映像を言葉で表現してみましょう！ 


