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感謝
誇り

謙虚
尊厳

医療法人あすかの経営理念

『 感謝 尊厳 謙虚 誇り 』
医療法人あすかは、地域の患者様、利

用者様との出会いに感謝し、信頼される法
人として常に最善の医療、看護、介護を提
供することを使命としています。私たちの仕
事は、人の尊厳を守り、人の人生によりよ
い影響を与え、支えていくことです。私たち
は、心を込めて仕事をします。私たちは謙
虚であり、仕事に誇りを持ち、社会に貢献
していくことを喜びとしています。
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平
成
29
年
度

今
年
も
満
開
の
桜
の
中
で
の
入
社
式
で

し
た
。
式
で
は
4
月
入
職
者
11
名
と
今

年
の
1
月
か
ら
の
入
職
者
9
名
を
合
わ

せ
て
お
祝
い
し
ま
し
た
。
事
業
所
の
所
長

を
は
じ
め
、
１
０
０
名
以
上
の
職
員
で
新

し
い
仲
間
を
歓
迎
し
ま
し
た
。
意
欲
の
高

い
、
多
様
な
人
材
を
迎
え
る
こ
と
が
出

来
た
こ
と
、
心
か
ら
嬉
し
く
思
い
ま
し
た
。

理
事
長
の
歓
迎
の
言
葉
の
あ
と
、
新
入

職
員
が
入
社
の
決
意
を
述
べ
て
く
れ
ま

し
た
。
地
道
に
仕
事
を
重
ね
、
プ
ロ
フ
ェ
ッ

シ
ョ
ナ
ル
と
し
て
の
誇
り
と
自
信
を
手
に

新
入
職
員
、
表
彰
者
、
所
長
の
記
念
写
真

日
時
：
平
成

29
年

4
月

6
日
（
木
）

会
場
：
シ
ェ
ラ
ト
ン
グ
ラ
ン
ド
ホ
テ
ル
広
島

医

式

人

次
の
ペ
ー
ジ
に
続
く

新入職員一同

し
て
ほ
し
い
と
強

く
願
い
ま
し
た
。

そ
し
て
そ
の
自

信
は
、
こ
れ
か
ら

出
会
う
で
あ
ろ

う
さ
ま
ざ
ま
な

人
生
の
ス
テ
ー
ジ

を
力
強
く
生
き

抜
く
た
め
の
力
に

な
る
と
信
じ
て
い

ま
す
。
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たくさんの貴重なご意見をいただきありがとうございます。感謝申し上げます。まだまだケアマネジャーとして至らない点があり、在宅で生活されるにあたりご
不安なこともあると思っています。ご本人様、ご家族様と寄り添ってその人らしい生活が送れるように努めていきます。今後ともよろしくお願い致します。

（所長 松本勝幾）

●いつもいつも感謝しております。何でも聞いて頂けますので安心して頼りにしています。介護は

口では言えない位、気持ちに負担がかかります。ストレスにもなります。話を聞いて下さるだけでも

心が落ち着き楽になります。本当に有難く思っております。これからもどうぞよろしくお願い致します。

●2人の生活になって17年。何時も私の仕事とか用事で1人ぼっちにしていて、倒れてはいない

か？と頭から離れる事は一時もありませんでしたが、昨年からショートにお世話になり、80歳になっ

て初めて自分の事だけを考えていいんだと思わせていただいて、日々本当に有難く感謝していま

す。着替えを取りに行きましても皆様の温かい笑顔で声かけして下さり、とても幸せな生活をさせて

いただいている姿を見まして私まで幸せな気持ちになります。皆様方には大変だと思います。その

分だけ私は心も身体もハッピーに過ごさせていただいています。有難うございます。

●いつも優しい笑顔で来てくださるケアマネジャーさんを毎月楽しみにお待ち致しております。体

調の心配や楽しい話など色々と気遣って頂いています。大変感謝しております。今後共宜しくお願

い致します。ありがとうございました。

アンケート結果のご報告
先月に引き続きアンケート結果のご報告します。

今月は居宅介護支援事業所とサービス付き高齢者向け住宅の結果をご報告します。たくさんのご意見をいただき

有難うございました。

レジデンス

■とても良い・十分…45％
■良い・ある程度… 50％
■やや悪い・あまり…4％
■ 悪 い ・ 全 く … 1 ％

●よいと思うので今のまま継続してもらいたい。

●今で満足しています。

●急に物事が変更になると、老人は戸惑うことが多い。すぐに適応できにくいこともある。そのことを

常に考えた物事にあたってほしい。お茶のポットを押して入れるのに手に力がないためうまくできな

かったり、手や体が傷んだりする。そういうこともあると気がついて欲しい。

●職員はロボットではないので、接する利用者への好感度に差はあると思うが、援助する業務内容

には個人差が出ないように、職員間で話あって平等に接するよう心がけていただきたい。

居宅

■とても良い・十分…66％
■良い・ある程度… 33％
■やや悪い・あまり…1％
■ 悪 い ・ 全 く … 0 ％

とても良い評価をいただきありがとうございました。貴重なお言葉を今後に生かし、レジデンスの皆様が満足で安心して暮らせる

よう、職員一同頑張ります。 （所長 河野浩美）

今
年
は
大
学
、
大
学
院
を

卒
業
し
て
社
会
人
に
な
っ
た

ば
か
り
の
フ
レ
ッ
シ
ュ
マ
ン
だ

け
で
な
く
年
齢
、
出
身
学

部
、
職
種
、
経
歴
な
ど
さ
ま

ざ
ま
に
異
な
っ
た
人
た
ち
が

あ
す
か
に
入
社
し
て
く
れ
ま

し
た
。

そ
し
て
、
若
い
職
員
に
加

え
て
、
3
名
の
セ
カ
ン
ド
キ
ャ

リ
ア
の
方
を
迎
え
る
こ
と
が

出
来
ま
し
た
。
教
育
、
療
育

の
世
界
で
プ
ロ
フ
ェ
ッ
シ
ョ
ナ

ル
と
し
て
長
年
積
み
上
げ
て

き
た
経
験
は
、
病
気
や
障

害
で
支
援
を
必
要
と
し
て
い

る
方
々
の
人
生
を
支
え
、
輝

か
せ
る
私
た
ち
の
仕
事
に
大

き
な
力
を
与
え
て
く
れ
ま

す
。

入
社
式
の
あ
と
は
5
年
、

10
年…

25
年
と
5
年
ご
と

の
節
目
の
永
年
勤
続
の
職

員
24
名
の
表
彰
を
行
い
ま

し
た
。
5
年
ご
と
の
表
彰
で

す
の
で
、
こ
の
5
倍
も
の
職

員
が
長
く
私
た
ち
と
と
も

に
働
い
て
く
れ
て
い
る
の
だ

と
改
め
て
嬉
し
く
思
い
ま
し

た
。ま

た
、
安
全
運
転
の
表
彰

も
行
い
ま
し
た
。
介
護
事
業

所
で
は
日
々
多
く
の
利
用

者
様
を
送
迎
し
ま
す
。
単

に
送
迎
業
務
だ
け
で
な
く
、

車
の
乗
降
時
や
歩
行
介
助
、

必
要
な
場
合
に
は
ご
家
庭

で
起
床
介
助
ま
で
行
う
こ

と
が
あ
り
ま
す
。
ま
た
、
ご

家
族
か
ら
の
伝
言
、
体
調
の

把
握…

と
利
用
者
様
の
生

活
全
体
を
支
え
る
大
き
な

仕
事
で
す
。
そ
ん
な
神
経
を

使
う
仕
事
を
無
事
故
で
何

年
も
続
け
た
職
員
の
表
彰

で
す
。

入
社
式
は
、
あ
す
か
を
支

え
て
い
る
職
員
が
輝
く
嬉
し

い
1
日
と
な
り
ま
し
た
。

（
事
業
部
長

高
橋
真
弓
）

前
の
ペ
ー
ジ
か
ら
の
続
き

理
事
長
挨
拶
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介護予防・日常生活支援総合事業（総合事業）が、４月から始まりました。この制度の改正にともなって、医療法人

あすかでも始めています。

そもそも総合事業とは一体何なのか…この事業の趣旨として厚生労働省は「市町村が主体となって地域の実情

に応じて、住民等の多様な主体が参画し、多様なサービスを充実させることで地域の支え合う体制作りを推進し、

要支援者等に対する効果的かつ効率的な支援等を可能とすることを目指すもの」としています。

例えば・・・

●現在の要支援1、2の人が利用する介護予防サービスのうち、介護予防訪問介護と介護予防通所介護の2つの

サービスが、総合事業の「訪問型サービス」と「通所型サービス」へ移行します。65歳以上の方が、「基本チェック

リスト」で一定の基準に該当すると、事業対象者として、訪問型サービス・通所型サービスを利用できるようになり

ます。

●これまでの介護事業者（例えば医療法人あすか）によるサービスに加えて、地域住民やボランティアなどによる

サービスなど、サービスの種類が増えます。

●「基本チェックリスト」に該当しなくても、65歳以上の方全てが利用・参加できる地域の通いの場もできてきます。

など、可能な限り住み慣れた地域で生活を継続していくために、健康寿命を延ばす取り組みを後押ししていける

ように、地域の人がお互いに感心を持ち、地域のサロン等、様々な活動の輪が広がるような環境作りをしていくこと

が必要になります。

介護予防

訪問介護

●訪問介護サービス（現行相当型）★始めています

●生活援助特化型訪問サービス（基準緩和型）★6月開始予定

●住民主体型生活支援訪問サービス

●短期集中予防支援訪問サービス

介護予防

通所介護

●１日型デイサービス（現行相当）★始めています

●短時間型デイサービス（基準緩和型）★始めています

●短期集中運動型デイサービス

●短期集中通所口腔ケアサービス

≪現行≫
要支援1～2

≪総合事業のサービス≫
要支援1～2、基本チェックリスト該当者

医療法人あすかのデイサービス、ヘルパーステーションでは、今まで通りのサービス『訪問介護サービス（現行相

当型）』『１日型デイサービス（現行相当型）』に加えて、リハビリデイ・ポシブルみどりいと、デイサービスセンターあ

すか大町で『短時間型デイサービス（基準緩和型）』をご利用いただけるよう準備をすすめております。

平成29年4月

介護予防・日常生活支援総合事業（総合事業）

はじまりました！
～住み慣れた自宅で暮らす・少子高齢化・地域住民のつながり～

●一般介護予防事業（地域高齢者交流サロン、認知症カフェなど）
※65歳以上のすべての方が対象です

基本チェックリスト
非該当者



ニューズレター あすか 2017年（平成29年）4月号

4

桃
の
節
句
で
す
。
ま
ず
は
、
ひ
な
祭
り
の
由
来

を
ク
イ
ズ
で
勉
強
！
「
ひ
な
人
形
は
今
何
し
よ
る

と
こ
ろ
な
ん
か
ね
？
」
「
結
婚
式
だ
っ
た
っ
け

～
？
」
な
ど
い
ろ
い
ろ
な
回
答
が
飛
び
交
い
ま
し

た
。『

う
れ
し
い
ひ
な
ま
つ
り
』
を
歌
っ
た
あ
と
は
雛

人
形
の
前
で
記
念
撮
影
。
久
し
ぶ
り
に
本
物
の

お
雛
様
を
見
た
方
は
、
「
ず
っ
と
見
と
き
た
い
わ

～
」
と
感
動
し
て
お
ら
れ
ま
し
た
。

最
後
は
職
員
の
出
し
物
【
二
人
羽
織
】
で
す
。

「
い
た
だ
き
ま
す
！
」
と
手
を
合
わ
せ
ラ
ー
メ
ン

を
食
べ
ま
す
。
デ
ザ
ー
ト
の
プ
リ
ン
は
大
き
な
お

玉
で
挑
戦
で
す
。
み
な
さ
ん
か
ら
「
違
う
よ
！

も
っ
と
上
よ
！
」
な
ど
、
い
ろ
い
ろ
な
声
援
を
受

け
な
が
ら
な
ん
と
か
完
食
。
し
か
し
口
の
周
り
は

チ
ョ
コ
だ
ら
け
！
大
爆
笑
の
二
人
羽
織
に
な
り
ま

し
た
。

3
時
の
お
や
つ
に
あ
ら
れ
を
食
べ
、
笑
い
に
つ
つ

ま
れ
た
和
や
か
な
ひ
な
祭
り
会
に
な
り
ま
し
た
。

（
原

安
砂
美
）

3
月
3
日
（
金
）

シ
ョ
ー
ト
い
わ
や

今
年
も
2
月
下
旬
か
ら
み
な
さ
ん
に

手
伝
っ
て
い
た
だ
き
、
立
派
な
7
段
の
雛

人
形
を
飾
り
ま
し
た
。

迎
え
た
当
日
、
利
用
者
様
に
は
お
雛

様
と
お
内
裏
様
に
変
身
し
て
い
た
だ
き

準
備
完
了
。

ま
す
は
ゲ
ー
ム
か
ら
。
【
お
箸
で
雛
あ

ら
れ
早
移
動
対
決
】
お
椀
か
ら
お
椀
へ

箸
を
使
い
、
雛
あ
ら
れ
を
何
秒
で
移
動

で
き
る
か
と
い
う
ゲ
ー
ム
に
挑
戦
し
ま
し

た
。普

段
使
い
慣
れ
て
い
る
お
箸
で
す
が
、

小
さ
な
小
さ
な
雛
あ
ら
れ
を
つ
ま
む
の

は
意
外
と
難
し
い
！
「
な
か
な
か
上
手
く

い
か
ん
ね
～
」
と
言
い
な
が
ら
も
笑
顔
で

挑
戦
さ
れ
ま
し
た
。

『
う
れ
し
い
ひ
な
ま
つ
り
』
を
み
な
さ
ん

と
一
緒
に
歌
っ
た
あ
と
は
、
立
派
に
飾
っ

て
い
た
だ
い
た
雛
人
形
の
前
で
ハ
イ
ポ
ー

ズ
！
お
雛
様
、
お
内
裏
様
に
負
け
な
い

く
ら
い
皆
さ
ん
の
表
情
も
素
敵
で
し
た
。

ま
た
来
年
も
一
緒
に
雛
人
形
を
飾
り
ま

し
ょ
う
ね
！

（
安
井

由
香
里
）

3
月
3
日
（
金
）

デ
イ
大
町

二
人
羽
織
り
で
大
笑
い
の

ひ
な
祭
り
会

ゲ
ー
ム
で
盛
り
上
が
れ
！

ひ
な
祭
り

なかなか難しいねぇ

ハイ、チーズ☆ お雛様を囲んで

お雛様、お内裏様に変身！

かわいい雛あられ 二人羽織り プリンに挑戦！

お雛様の前で♪
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あ
す
か
ケ
ア
プ
ラ
ザ

「
今
年
も
き
れ
い
に
咲
い
た
ね
～
」
ケ
ア
プ
ラ

ザ
の
窓
に
は
納
ま
り
切
ら
な
い
き
ら
な
い
く
ら

い
大
き
な
桜
の
木
が
、
今
年
も
満
開
を
迎
え
ま

し
た
。
裏
の
中
須
稲
荷
神
社
の
境
内
に
植
え
て

あ
る
桜
の
木
で
す
。
毎
年
こ
の
時
期
に
な
る
と

見
事
な
花
を
見
せ
て
く
れ
ま
す
。

ケ
ア
プ
ラ
ザ
の
ベ
ス
ト
ス
ポ
ッ
ト
は
、
3
階

シ
ョ
ー
ト
ス
テ
イ
あ
す
か
大
町
の
フ
ロ
ア
で
す
。

お
昼
時
に
お
邪
魔
し
た
こ
の
日
も
、
み
な
さ
ん

外
の
桜
を
楽
し
み
な
が
ら
お
花
見
気
分
で
食

事
を
さ
れ
て
い
ま
し
た
。
外
で
は
シ
ー
ト
を
広

げ
、
桜
の
木
の
下
で
お
花
見
さ
れ
て
い
る
方
も

見
か
け
ま
し
た
。

中
に
は
、
桜
目
当
て
に
こ
の
時
期
を
見
計
ら
っ

て
大
町
に
入
所
さ
れ
る
方
も
い
る
と
か
い
な
い

と
か
。
そ
れ
ぐ
ら
い
立
派
な
桜
な
ん
で
す
。

下
か
ら
見
上
げ
る
桜
も
素
敵
で
す
が
、
同
じ

目
線
で
見
る
桜
も
迫
力
が
あ
り
乙
な
も
の
で
す
。

来
年
の
満
開
の
時
期
に
は
是
非
見
に
い
ら
し
て

く
だ
さ
い
。

4階のテラスからは見下ろせます

大パノラマの桜の木

毎日お花見できるんです♪ 大きな桜の木でしょ！

ち
ょ
こ
っ
と

知
識

テ
ー
マ
【
国
民
の
祝
日
】

も
う
す
ぐ
ゴ
ー
ル
デ

ン
ウ
ィ
ー
ク
。
今
年
の

大
型
連
休
は
5
月
し
か

な
い
そ
う
で
す
。

そ
こ
で
、
国
民
の
祝

日
を
少
し
紹
介
し
ま
す
。

知
っ
て
い
る
よ
う
で
知

ら
な
い
祝
日
。
な
ぜ
休

み
な
の
か
調
べ
て
み
ま

し
た
。

そ
も
そ
も
国
民
の
祝

日
っ
て
な
ん
だ
？
と

思
っ
て
い
る
方
も
い
る
は

ず
。国

民
の
祝
日
に
関
す

る
法
律
第
1
条
に
よ
る

と
『
自
由
と
平
和
を
求

め
て
や
ま
な
い
日
本
国

民
は
、
美
し
い
風
習
を

育
て
つ
つ
、
よ
り
よ
き
社

会
、
よ
り
豊
か
な
生
活

を
築
き
あ
げ
る
た
め
に
、

こ
こ
に
国
民
こ
ぞ
っ
て

祝
い
、
感
謝
し
、
又
は

記
念
す
る
日
を
定
め
、

こ
れ
を
「
国
民
の
祝
日
」

と
名
づ
け
る
。
」
と
書
い

て
あ
り
ま
す
。

た
だ
単
に
休
み
の
日

で
は
な
く
、
よ
り
よ
き

社
会
に
す
る
た
め
に
祝

い
、
感
謝
す
る
日
な
ん

で
す
ね
。

意
味
を
知
っ
て
休
む

と
有
意
義
な
1
日
が

送
れ
る
か
も
し
れ
ま
せ

ん
ね
。

天
皇
誕
生
日

勤
労
感
謝
の
日

文
化
の
日

体
育
の
日

秋
分
の
日

敬
老
の
日

山
の
日

海
の
日

こ
ど
も
の
日

み
ど
り
の
日

憲
法
記
念
日

昭
和
の
日

春
分
の
日

建
国
記
念
の
日

成
人
の
日

元
日

名
称

12
月
23
日

11
月
23
日

11
月
3
日

10
月
第
2
月
曜

9
月
・
秋
分
日

9
月
第
3
月
曜

8
月
11
日

7
月
第
3
月
曜

5
月
5
日

5
月
4
日

5
月
3
日

4
月
29
日

3
月
・
春
分
日

2
月
11
日

1
月
第
2
月
曜

1
月
1
日

期
日

天
皇
の
誕
生
日
を
祝
う

勤
労
を
た
っ
と
び
、
生
産
を
祝
い
、
国
民
た
が

い
に
感
謝
し
あ
う

自
由
と
平
和
を
愛
し
、
文
化
を
す
す
め
る

ス
ポ
ー
ツ
に
し
た
し
み
、
健
康
な
心
身
を
つ
ち

か
う

祖
先
を
う
や
ま
い
、
な
く
な
っ
た
人
々
を
し
の

ぶ 多
年
に
わ
た
り
社
会
に
つ
く
し
て
き
た
老
人
を

敬
愛
し
、
長
寿
を
祝
う

山
に
親
し
む
機
会
を
得
て
、
山
の
恩
恵
に
感
謝

す
る

海
の
恩
恵
に
感
謝
す
る
と
と
も
に
、
海
洋
国
日

本
の
繁
栄
を
願
う

こ
ど
も
の
人
格
を
重
ん
じ
、
こ
ど
も
の
幸
福
を

は
か
る
と
と
も
に
、
母
に
感
謝
す
る

自
然
に
親
し
む
と
と
も
に
そ
の
恩
恵
に
感
謝
し
、

豊
か
な
心
を
は
ぐ
く
む

日
本
国
憲
法
の
施
行
を
記
念
し
、
国
の
成
長
を

期
す
る

激
動
の
日
々
を
経
て
、
復
興
を
遂
げ
た
昭
和
の

時
代
を
顧
み
、
国
の
将
来
に
思
い
を
い
た
す

自
然
を
た
た
え
、
生
物
を
い
つ
く
し
む

建
国
を
し
の
び
、
国
を
愛
す
る
心
を
養
う

お
と
な
に
な
っ
た
こ
と
を
自
覚
し
、
み
ず
か
ら

生
き
抜
こ
う
と
す
る
青
年
を
祝
い
は
げ
ま
す

年
の
は
じ
め
を
祝
う

意
義
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つどいの家
ひぐち みきえ

樋口 幹枝様 大正１４年８月１日 （９１歳）

【好きな食べ物】
なんでも食べるけど魚の中じゃ～サバがいちばん好きよ。
あとカレーライスも好きよ～。

【趣味】
独身時代も結婚後も体を動かしよる時がいちばんいい。
仕事しよる時がええねぇ～。働き者だったよ～。

【
子
ど
も
の
頃
】

わ
た
し
は
安
芸
高
田
で
、
4
人
兄
弟
の
上

か
ら
2
番
目
に
生
ま
れ
ま
し
た
。
兄
と
弟
が

い
た
け
ど
、
ま
あ
ま
あ
仲
が
良
か
っ
た
で
す
よ
。

家
は
農
家
だ
っ
た
の
で
畑
仕
事
を
よ
く
手

伝
っ
て
い
ま
し
た
。
牛
の
乳
搾
り
も
や
り
ま
し

た
よ
。

小
さ
い
頃
は
お
人
形
が
好
き
で
、
よ
く
お

人
形
で
遊
ん
で
い
ま
し
た
。
勉
強
は
苦
手
で

し
た
ね
（
笑
）

【
社
会
人
に
な
っ
て
】

学
校
を
卒
業
し
て
か
ら
は
、
陸
軍
被
服
支

廠
（
り
く
ぐ
ん
ひ
ふ
く
し
し
ょ
う
）
吉
田
口

作
業
所
に
縫
製
工
と
し
て
入
所
し
ま
し
た
。

そ
の
後
高
田
小
田
村
小
川
工
場
に
守
衛
と

し
て
勤
務
し
ま
し
た
。
一
緒
に
働
い
て
い
た
人

た
ち
と
は
年
が
近
か
っ
た
か
ら
、
み
ん
な
仲
が

良
か
っ
た
ん
で
す
。
い
つ
も
み
ん
な
で
一
緒
に

遊
ん
で
い
ま
し
た
。

【
結
婚
】

22
歳
の
時
、
大
工
を
し
て
い
た
15
歳
年
上

の
人
と
お
見
合
い
を
し
て
結
婚
し
ま
し
た
。

お
酒
が
好
き
で
よ
く
飲
む
人
だ
っ
た
ん
で
す
。

厳
し
い
人
だ
っ
た
け
れ
ど
、
子
ど
も
た
ち
の
こ

と
は
と
て
も
可
愛
が
っ
て
く
れ
て
い
ま
し
た
。

わ
た
し
は
主
に
漬
物
を
漬
け
る
仕
事
や
内

職
を
し
て
家
計
を
支
え
て
い
ま
し
た
。
3
人

の
子
ど
も
に
恵
ま
れ
て
、
と
て
も
幸
せ
な
生

活
を
送
っ
て
い
ま
し
た
。

け
れ
ど
、
主
人
が
早
く
に
亡
く
な
っ
て
し

ま
っ
た
の
で
、
不
安
で
寂
し
い
思
い
も
し
ま
し

た
。主

人
が
亡
く
な
っ
て
か
ら
は
子
ど
も
た
ち

も
頑
張
っ
て
く
れ
た
ん
で
す
よ
。
朝
早
く
起

き
て
新
聞
配
達
や
牛
乳
配
達
を
し
て
家
計

を
助
け
て
く
れ
ま
し
た
。
と
て
も
頼
り
に
な

る
子
ど
も
た
ち
で
し
た
。

【
に
ぎ
や
か
な
我
が
家
】

7
年
前
か
ら
、
次
女
家
族
と
生
活
を
し
て

い
ま
す
。
孫
・
ひ
孫
合
わ
せ
て
7
人
家
族
で
と

て
も
賑
や
か
で
す
。

い
つ
も
ひ
孫
の
世
話
は
わ
た
し
が
し
て
い
ま

し
た
。
ひ
孫
が
幼
稚
園
に
入
る
年
に
な
る
と
、

寂
し
さ
も
あ
り
「
幼
稚
園
に
行
か
せ
な
く
て

も
わ
た
し
が
面
倒
見
る
よ
」
と
言
っ
た
こ
と
も

あ
り
ま
す
。
入
園
し
て
か
ら
は
、
幼
稚
園
の

送
り
迎
え
が
わ
た
し
の
仕
事
に
な
り
ま
し
た
。

そ
ん
な
ひ
孫
も
、
今
で
は
小
学
生
に
な
り
、

毎
日
学
校
か
ら
帰
っ
て
く
る
と
そ
の
日
1
日

の
出
来
事
を
話
し
て
く
れ
ま
す
。
今
は
楽
し

そ
う
に
話
す
ひ
孫
の
話
を
聞
く
の
が
と
て
も

楽
し
み
な
ん
で
す
。

い
つ
も
冗
談
を
言
っ
て
は
わ
た
し
た
ち
を

笑
わ
せ
て
く
れ
る
明
る
い
樋
口
さ
ん
。
た

く
さ
ん
思
い
出
話
を
聞
か
せ
て
く
だ
さ
り

あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。
こ
れ
か
ら
も

つ
ど
い
の
家
で
み
な
さ
ん
と
楽
し
く
過
す

ご
し
ま
し
ょ
う
ね
。

（
向
井

明
子
）

20
歳
の
頃

お孫さんと一緒に 縫製工場の仲間と
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自律神経失調症とは？

自律神経失調症の原因は、自律神経が乱れることです。

自律神経には、交感神経と副交感神経があり、交感神経は体や脳を動かす神

経で、副交感神経は体を休ませて回復させる神経です。

自律神経は、交感神経が働く時は副交感神経が働かず、副交感神経が働く時

は交感神経が働かないというようにバランスをとっています。自律神経失調症

は、この交感神経と副交感神経のバランスが崩れることで起こります。

自分でできる自律神経失調症の対策
1.十分な睡眠

夜はぐっすりと眠れるように、仕事などのことは考えず早めに寝床に入

りましょう。また、少し寝不足かなと感じるような日には、15分ぐらい昼寝

をすることも効果的です。睡眠を多くするだけでも自律神経失調症の対

策としてはかなり有効になります。

2.食べ物

食事は1日3食きちんと食べましょう。また、地のもの・旬のもの・新鮮な

ものを食べることが重要です。添加物や保存料がたくさん入った食品は、

自律神経に大きな負担をかけると言われています。自律神経失調症の

方は、カフェイン、唐辛子、塩辛いものなどの刺激物はストレスになるの

で控えた方がいいでしょう。

3.規則正しい生活リズム

早寝早起きをする。夜更かしが続いたり、不規則な生活リズムは自律神

経失調症になりやすいので気をつけましょう。

4.環境調整

寒さや暑さといった温度も自律神経失調症の原因に。自律神経は体温

調節もしているので、あまり暑い（寒い）状態が長く続くと体温調整に体

力を使い、自律神経を使う体力がなくなってしまいます。エアコンなどで

適正な温度調整を心がけましょう。

5.入浴

熱すぎるお風呂は自律神経に負担をかけます。39度前後のぬるめのお

湯がおすすめ。就寝1時間前には終わらせておきましょう。

6.適度な運動をする

7.ストレス解消を意識する

ストレスが溜まりすぎてしまう前に、適度に発散しましょう。ストレス発散

方法は人それぞれ。音楽、おしゃべり、読書、運動、カラオケなど自分に

合った方法を見つけましょう。

自律神経失調症の症状
主に体に症状が現れる『身体的症状』と心に症状が現れる『精神
的症状』に分けることができます。

身体的症状 精神的症状

全身
症状

倦怠感・疲れやすい・眠
気・食欲不振・身体がだ
るくて重い

感情的
怒りっぽくなる・すぐ悲しく
なる・情緒不安定になる・
変にハイテンションになる

頭 頭痛・頭が重い・ボーっ
とするなど

不安感
原因はわからないがとに
かく不安になる・恐怖心に
襲われる・人間不信になる

呼吸器 息苦しい・息切れなど
ネガ
ティブ
思考

何かと悲観的になる・落ち
込むとなかなか治らない・
些細なことが気になる

心臓
動悸・胸が苦しい・ふら
ふらする・立ちくらみ・不
整脈・血圧の変動

無気力
やる気がない・何もしたくな
い・そんな自分に自己嫌
悪になる

消化器
胸やけ・胃がむかむか
する・吐き気・下痢・便
秘・食欲低下

集中力
の
低下

集中できない・記憶力が低
下する・物忘れがひどい

泌尿器 トイレが近い・残尿感・尿
が出にくい

眼 疲れ眼・まぶたのけい
れん・なみだ目

自律神経失調症のセルフチェックシート

簡単に調べられるチェック項目です。チェックしてみてください。

1□ 頭痛もちである

2□ めまい、たちくらみをすることがある

3□ よく耳鳴りがする

4□ 肩や首筋がこりやすい

5□ 疲れ眼・なみだ目など眼の不調を感じる

6□ 喉の異物感やイガイガ感がある

7□ 胃の調子が悪い、または痛むときが多い

8□ 下痢や便秘が続いたり繰り返したりする

9□ 息苦しさや動悸が気になる

10□ 胸に圧迫感や痛みがある

11□ 眠れない・目が覚めるなど睡眠障害がある

12□ 手足の震えや、しびれを感じる

13□ じっとしていても急に身体が熱くなったり冷

たくなったりする

14□ 季節を問わず手足や腰が冷える感じがする

15□ 全身がだるい時が多い

16□ イライラすることが多い

17□ 集中力が欠けることが多い

18□ やる気が起きても体がついていかない

※ポシブルでは皆様の体調管理を行わせていただいております。体調の変化、薬の変更、
主治医の変更等ございましたらスタッフまでお知らせいただきますようお願いいたします。

自律神経失調症のチェックレベル
「はい」と答えた個数はいくつでしたか？

0～2個

あなたの自律神経は正常です。安心して生活してください。

3～5個

あなたの自律神経は少し無理をしているようです。

意識してゆっくりした日常生活を送るよう心がけましょう

6～8個

自律神経失調症にかかっている恐れがあります。注意が必要です。

9個以上

専門医に相談することをおすすめします。

このチェック表はあくまでも目安ですが、症状に心当たりのある人は少

しでも早く、身近な人に相談しましょう。

自律神経失調症の原因は「過度のストレス」が多いので、まずはリラッ

クスできる環境作りや心のゆとり、生活習慣の見直しなどできることから

始めてみましょう。
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み
な
さ
ん
お
気
づ
き
で
し
ょ
う

か
？
今
月
か
ら
ニ
ュ
ー
ズ
レ

タ
ー
が
リ
ニ
ュ
ー
ア
ル
☆
全
編

カ
ラ
ー
印
刷
に
な
り
ま
し
た
。

毎
号
写
真
を
た
く
さ
ん
載
せ

て
い
る
ニ
ュ
ー
ズ
レ
タ
ー
で
す
が
、

実
は
い
つ
も
ど
の
記
事
を
カ

ラ
ー
ペ
ー
ジ
に
持
って
い
く
か
で

悩
ん
で
い
た
ん
で
す
。
で
き
る

こ
と
な
ら
全
編
カ
ラ
ー
に
し
て
、

み
な
さ
ん
の
素
敵
な
笑
顔
を

お
届
け
し
た
い
と
、
常
々
思
っ

て
い
ま
し
た
。
そ
ん
な
中
、
カ

ラ
ー
印
刷
の
案
が
持
ち
上
が

り
検
討
し
た
結
果
、
「
み
な
さ

ん
の
写
真
が
き
れ
い
に
映
って
、

喜
ん
で
い
た
だ
け
る
な
ら
！
」

と
い
う
こ
と
で
、
リ
ニ
ュ
ー
ア
ル

に
至
り
ま
し
た
。
今
後
も
進

化
し
ま
す
の
で
お
楽
し
み
に
！
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緑
井
２
丁
目
11-

11-

１
０
２

あ
す
か
訪
問
看
護
ス
テ
ー
シ
ョ
ン

わ
た
し
の
好
き
な
も
の
第
三
十
六
回

私
の
母
が
多
趣
味
な
人
で
ね
、
ス
ポ
ー
ツ
か
ら
和

裁
ま
で
小
さ
い
頃
は
い
ろ
い
ろ
な
習
い
事
を
し
て
、

母
か
ら
も
沢
山
の
こ
と
を
教
え
て
も
ら
い
ま
し
た
よ
。

そ
の
中
で
も
一
番
好
き
だ
っ
た
の
が
洋
裁
で
す
ね
。

母
も
着
物
を
縫
っ
て
い
た
か
ら
良
く
教
わ
り
ま
し
た
。

手
を
使
う
仕
事
が
大
好
き
で
ね
、
す
ご
く
楽
し
か
っ

た
で
す
よ
。

18
歳
の
頃
に
は
横
川
に
お
店
を
出
す
こ
と
が
で
き

た
ん
で
す
。
戦
後
は
、
明
る
い
色
の
服
が
な
か
っ
た
か

ら
、
女
性
が
好
む
色
の
ワ
ン
ピ
ー
ス
な
ど
製
図
か
ら

し
ま
し
た
。
お
客
さ
ん
に
と
て
も
喜
ん
で
も
ら
っ
て
、

と
て
も
繁
盛
し
ま
し
た
よ
。

結
婚
は
20
歳
頃
で
し
た
。
そ
れ
か
ら
は
私
が
服
を

作
り
、
主
人
が
布
の
買
い
付
け
を
し
て
2
人
で
お
店

を
切
り
盛
り
し
て
い
ま
し
た
。

私
は
、
店
で
出
す
服
は
そ
の
人
に
合
わ
せ
て
一
か

ら
作
る
の
が
良
い
と
思
っ
て
い
た
か
ら
、
一
人
ひ
と

り
お
客
さ
ん
を
よ
く
み
て
作
っ
て
い
ま
し
た
。
そ
の

お
か
げ
で
、
私
の
作
っ
た
も
の
は
と
て
も
気
に
入
っ
て

い
た
だ
き
ま
し
た
。

お
店
を
続
け
て
い
く
う
ち
に
ど
ん
ど
ん
洋
裁
の

腕
も
上
達
し
て
い
っ
た
ん
で
す
よ
。
お
客
さ
ん
の
要

望
に
は
し
っ
か
り
応
え
る
こ
と
が
で
き
て
大
変
感
謝

さ
れ
ま
し
た
。
と
て
も
嬉
し
か
っ
た
の
で
、
も
っ
と
喜

ん
で
も
ら
う
た
め
に
主
人
と
一
緒
に
寝
る
間
も
惜

し
ん
で
頑
張
っ
た
ん
で
す
。

あ
の
頃
の
こ
と
は
今
で
も
し
っ
か
り
覚
え
て
い
ま

す
。
と
て
も
楽
し
か
っ
た
。

子
ど
も
が
で
き
て
か
ら
は
、
洋
裁
の
仕
事
は
し
て

い
ま
せ
ん
で
し
た
が
、
ま
た
い
ろ
い
ろ
作
っ
て
み
た
い

と
思
い
ま
す
ね
。

ショートステイ
あすか大町

のなか ひでこ

野中 俶子さん
【洋裁】

い
つ
も
笑
顔
い
っ
ぱ
い
で
、
ど
の
プ
ロ
グ
ラ
ム
に
も

積
極
的
に
参
加
し
て
い
る
野
中
さ
ん
。
昔
の
こ

と
を
お
聞
き
す
る
と
、
沢
山
話
し
て
く
だ
さ

る
の
で
私
た
ち
も
お
話
を
す
る
の
が
楽
し
み
に

な
り
ま
し
た
。
こ
れ
か
ら
も
、
一
緒
に
楽
し
く

過
ご
し
て
い
き
ま
し
ょ
う
ね
。
（
荒
蒔

伸
治
）


