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認知症家族介護者の方への

認知行動療法

第１回
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今⽇の予定

• スタッフ紹介

• プログラム全体のご説明

• 認知症の基礎知識①

• メンバーみなさま⾃⼰紹介

• 介護者ご⾃⾝の気持ちのケア＆休憩

• 認知症の基礎知識②

• 宿題 （2週間後までに・・・）
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プログラム全体の説明

このテキストは、⽇本医療研究開発機構（AMED）の課題番号JP19dk0207033の⽀援を受けて作成されたものです。
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ご本人とご家族は相互に影響

認知症ご本人

•脳の働きの低下

•生活の中でできないことが増
える（生活機能の低下）

•周辺症状 （BPSD）
• 情緒不安
• 困った言動など

ご家族

•介護の負担
• ケア
• 患者さんへの対応

•生活上の負担
• 金銭負担

•自分の生活の狭まり
• 楽しみ・人づきあい

•悲しみ
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患者さんとご家族との関係

ご家族のストレス
u介護負担
u余暇の減少
u対人関係の欠如
u喪失体験
uイライラ
↓

u患者さんに優しく接する
ことが難しくなる

認知症ご本人のストレス

} 脳の障害

} わからないことが増える

} 出来ないことが増える

↓

} 不安

} 不眠

} 情緒不安定・イライラ

１）患者さんにとって、ベストなケア
２）ご家族⾃⾝が、安⼼で⼼地よく過ごせる⼼のコツ

の両⽅を⾝につけることが⼤切です
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プログラムの⽬的

1. 認知症について、よく知り、現在と将来について、最善の
⽅法を取れるようにします。

1. 認知症の知識、対策
2. 認知症の⽅との、上⼿な接し⽅（コミュニケーション）のコツを

⾝につけます。

2. ご家族⾃⾝が、リラックスした、⾃分らしい⽣活を送れる
⽅法を⾝につけます。

1. ⾃⾝の⼼のケア （リラックス、前向きな考え、楽しみ）
2. サポートを上⼿に使うこと
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どの回も、①介護に役立つ知識・コツ、②介護者ご自身のストレスケア
の両方の内容が含まれています。

回 講義 接し⽅ ご家族⾃⾝のケア

１ 認知症の基礎知識
患者さんの行動を理解する
（気分と行動のつながり）

リラクセーション法
（簡単なヨガ）

２ 患者さんの行動を理解する
対応を変えることによって、患者
さんの行動をかえることができる

自分を支える仲間つくり

３ 患者さんの行動を理解する
対応を変えることによって、患者
さんの行動を変えることができる

気持ちを高める活動

４
患者さんとの上手なコミュ

ニケーション

機能障害に配慮したコミュニケー

ション
自分の考え方のクセを知る

５ コミュニケーション コミュニケーションの実際
マインドフルネス（日常の
中に味わいを見つける）

６ これからの心配事 これからの計画を立てる 楽しみを続ける

プログラムの内容
• ２週間に1回、1回2時間のグループ・プログラム
• 講義、ワーク、ヨガ・ストレッチ、グループでの話し合い、自宅で
の宿題
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認知症の基礎知識①
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認知症は単なるもの忘れではありません

いったん正常に発達した知的機能が持続的
に低下し、複数の認知障害があるために、
社会⽣活に⽀障をきたすようになった状態

もの忘れ▶▶▶ 正常の加齢

認知症 ▶▶▶ 病 気
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知能・⽣活のレベル
正常の加齢

認知症

正常の加齢 と 認知症の違い

現在の医学では、認知症を「治す」ことはできません。
少しでも悪化を遅らせたり、状況に合わせて⼼地よく過ごせる⼯夫をする
ことが⽬標となります。
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認知症のさまざまな病型

¢ 幻視
¢ 動作が遅くなる
¢ ⽇によって、物忘れなどの
症状に変化

¢物忘れ
¢⽇時や場所が分からない
¢怒りっぽくなる
¢物とられ妄想が多い

¢ 服の着⾐がわらかないなど、⽇
常上の実⾏機能の障害

¢ 思考や⾏動が緩慢

¢ ⾃分勝⼿な発⾔や⾏動が多い
¢ 他⼈の迷惑を考えない⾏動を
とる

アルツハイマー型認知症 レビー⼩体型認知症

⾎管型認知症 前頭側頭型認知症
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認知症の３つの障害

① 脳の働きの低下

② 日常生活動作の障害

③ 周辺症状
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加齢による物忘れ 認知症による物忘れ

• 体験の⼀部を忘れる。
• ヒントがあれば思い出せる。
• 最近のことの⽅が良く覚え
ている。

• 体験したこと⾃体を忘れる。
• ヒントがあっても思い出せない。
• 最近のことを忘れやすい。
（古い記憶の⽅は忘れにくい）

• ⼤切で忘れるはずもないことを
忘れる。

認知症の３つの障害
①脳の働きの低下 記憶障害（物忘れ）

このテキストは、⽇本医療研究開発機構（AMED）の課題番号JP19dk0207033の⽀援を受けて作成されたものです。

時間の経過 時間の経過
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認知症の3つの障害
①脳の働きの低下 物忘れ以外の障害

その⼈らしさ
社会性

動作の組⽴て

情緒の安定

考える
判断する

計算する

⾔葉を使う

空間認識
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認知症に伴う３つの障害

① 脳の働きの低下

② 日常生活動作の障害

③ 周辺症状
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認知症の３つの障害
②日常生活動作の障害

加齢による
様々な機能低下

認知症軽度

認知症中等度

認知症重度

道に迷う、入浴や整容が難しくなる
睡眠リズムの障害、排泄の失敗
➔常時見守り、入浴・食事介助、

介護者は休まる間がなくなる

忘れやすさ、頑固さ、不注意さ、日常生活動作の低下
➔加齢による変化に少し不安に感じながら
見守り、声かけ、必要に応じて手伝い

日付・曜日が不確か、記銘力の低下
➔食事・薬・ゴミ出しなどの支援

ご本人は支援を拒否するケースも多く

介護者の疲労感が大きくなりがち

排泄コントロール困難、歩行困難、意思疎通困難
➔24時間体制の全般的な介護を要する。
多くは施設入所となるが、ご家族は、

ご本人の変化を心情的に受け入れられない場合もある。
施設入所となったことへの申し訳なさ（罪悪感）。

入所後も、家族の心理的苦悩は続く
原（2019）このテキストは、⽇本医療研究開発機構（AMED）の課題番号JP19dk0207033の⽀援を受けて作成されたものです。
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⼼配事、困りごとはなんですか︖

•現在のこと

•将来のこと

•ご本⼈のこと、ご家族⾃⾝のこと

皆さんで
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第１期（軽度の時期）
〜平⽣の⽣活はＯＫ、要点をしぼって⾒守りを〜

症状 新しいことが覚えられない
時間がわからない
判断⼒の低下
不安や混乱、⼼の痛み、もの盗られ妄想

対処 ⾦銭管理（権利擁護事業・成年後⾒制度）
服薬管理（服薬グッズ）
⽕の管理（電気器具）
教育、介護サービスの開始
今後のプラン（施設・遺⾔など）

見守り と 意思決定
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第２期（中等度の時期）
〜⽣活にほころびが⾒え、困った⾏動が増える〜

症状 動作がうまくできない（着替えなど）
場所がわからない（迷⼦・徘徊）
いろいろな問題⾏動・情緒不安定
介護負担が急増

対処 向精神薬について主治医と相談
（症状によっては⼊院も検討）

介護サービス（ヘルパー・デイサービス・ショートステイ）
迷⼦札・ご近所に⾒守りを依頼
⽣活の場のコーディネート・療養の場の決定

社会上の支援と
問題行動への対処
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第３期（重度の時期）
〜困った⾏動が減るかわり、⾝体介護が増える〜

症状 不活発
⾝体介護（失禁、⼊浴など）
断⽚的な記憶となる
⾷事に介助が必要になる

対処 介護サービス（ヘルパー）
施設⼊所
苦痛の評価・症状の緩和・合併症管理

ADLへの支援
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認知症に伴う３つの障害

① 脳の働きの低下

② 日常生活動作の障害

③ 周辺症状
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認知症の中核症状と⾏動・⼼理症(BPSD)

⾏動・⼼理症状
(BPSD)

中核症状

記憶障害
新しいことを覚えられない
直近のことが思い出せない

実⾏機能障害
段取りが⽴てられない

計画できない

失⾏
服の着⽅がわからない
道具がうまく使えない

失認
物がなにかわからない
場所、⼈がわからない

失語
物の名前がでてこない

妄想

落ち込み

不安・
落ち着かなさ

睡眠障害

はいかい
徘徊暴⾔・暴⼒・

怒りっぽさ

無気⼒・無関⼼

⾷⾏動異常

幻覚
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周辺症状が起こる仕組み
脳や体の
障害

記憶障害

判断⼒の低下

難聴など

周囲の環境・気持ち

会話に⼊れない

⼿持ちぶさた

不安・⼼細さなど

物盗られ妄想
このテキストは、⽇本医療研究開発機構（AMED）の課題番号JP19dk0207033の⽀援を受けて作成されたものです。

23

認知症への対策①

⽣活習慣
•運動
•⼈付き合い
•体の病気の治療 ︓ 糖尿病、⾼脂⾎症、禁煙

薬
•認知症の進⾏を遅らせる薬
• ｱﾘｾﾌﾟﾄ、ﾚﾐﾆｰﾙ、ｲｸｾﾛﾝﾊﾟｯﾁ、ﾘﾊﾞｽﾀｯﾁ、ﾒﾏﾘｰ

•精神症状をやわらげる薬

このテキストは、⽇本医療研究開発機構（AMED）の課題番号JP19dk0207033の⽀援を受けて作成されたものです。
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認知症への対策②
⽀援に必要なことがら

認知症のご本人

•脳の働きの低下

•日常生活動作
• 生活機能の低下

•周辺症状
• 困った言動など

ご家族

•補うような支援

• できること、できないこと
の見極め

•心情を理解する

• 認知症の方の気持ちに配慮
したコミュニケーション
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認知症への対策③
介護家族に無理がかからないように

身体的疲労、身体的不調、睡眠不足、栄養不足、腰痛など
自分のことは後回しになり、無理をしがち

身体的負担

介護による離職・休職による収入の減少
介護費用負担の増大、今後の経済的負担への不安
今後、介護にどれだけお金が必要となるのかわからない

経済的負担

子育て・仕事・介護の両立（サンドイッチジェネレーション・ダブルケア）
自分の時間がない、いつ呼ばれるか分からない

家族にも同僚にも、介護の大変さを理解してもらえない

社会的負担

原（2019）このテキストは、⽇本医療研究開発機構（AMED）の課題番号JP19dk0207033の⽀援を受けて作成されたものです。
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介護場⾯でのストレス

① 孤立感：誰も分かってくれない⇔誰にも知られたくない

② 不 安：これから先、どうなっていくのだろう

③ 負担感：いつも親のことが頭から離れない／自分が何とかしないといけない

④ 被害感：自分に介護を押しつけられている／自分ばかり大変な思いをしている

⑤ 無力感：もう何をやっても無駄だ、何も自分にできない

⑥ 怒 り：誰も手伝ってくれない、迷惑をかけられている

⑦ 罪悪感：つい、手をあげてしまった／また、怒ってしまった／介護者失格だ

⑧悲しみ ：親や配偶者の、“その人らしさ”が失われていくこと（喪失感）

-“別れのないさよなら=（Ａｍｂｉｇｕｏｕｓ Loss:曖昧な喪失）”（Boss P, 1999)

心理的負担
渡辺（2005)

原（2019）このテキストは、⽇本医療研究開発機構（AMED）の課題番号JP19dk0207033の⽀援を受けて作成されたものです。
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⾃⼰紹介

•⾃⼰紹介

•どなたの介護をなさってますか︖

•名前

•プログラムに期待すること

このテキストは、⽇本医療研究開発機構（AMED）の課題番号JP19dk0207033の⽀援を受けて作成されたものです。
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安⼼して参加するためのお願い

全員が時間を有益に使えるように

• 多くの⼈が公平に話せるよう、ご配慮ください。

参加者は仲間です
• ⾃分と違う考え⽅も尊重しましょう

• 他の⼈を傷つける（嫌がる）発⾔は避けましょう

安⼼できる場にするために

• 話したくないことは話す必要はありません

• 他の⼈の話を外にもらさないようにしましょう

このテキストは、⽇本医療研究開発機構（AMED）の課題番号JP19dk0207033の⽀援を受けて作成されたものです。
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介護者ご⾃⾝のケア
リラクセーション体操
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今のストレス度はいくつですか︖

０ １ ２ ３ ４ ５ ６ ７ ８ ９ １０
ストレスが 最悪の

全くない ストレス
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リラクセーション
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今のストレス度はいくつですか︖

０ １ ２ ３ ４ ５ ６ ７ ８ ９ １０
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全くない ストレス
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休憩
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認知症の基礎知識②
認知症の⽅の⾔動を理解する
ー気分と⾏動のつながりー
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⾏動気持ち
（気分・考え）

状況
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笑ううれしい
⾏動

状況
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泣く悲しい
⾏動
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寂しい
⾏動
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ー気持ちと⾏動のつながりー

こういう時は︖
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腹が⽴つ
⾏動
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早⼝で
話す

⾏動

状況
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ー気持ちと⾏動のつながりー

こういう時は︖
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髪を
いじる

⾏動

ー気持ちと⾏動のつながりー

こういう時は︖
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うろうろ
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⾏動

状況

認知症の⽅について
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うろうろ
する

⾏動

状況

認知症の⽅について
考えてみましょう

ひとりでリビングにいる

（認知症の症状）
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うろうろ
する

⾏動

状況

認知症の⽅について
考えてみましょう

ひとりでリビングにいる

（認知症の症状）実⾏機能障害
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うろうろ
する

⾏動

状況

認知症の⽅について
考えてみましょう

⼼細い

ひとりでリビングにいる

（認知症の症状）実⾏機能障害
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周辺症状が起こる仕組み
脳や体の
障害

記憶障害

判断⼒の低下

難聴など

周囲の環境・気持ち

会話に⼊れない

⼿持ちぶさた

不安・⼼細さなど

うろうろする
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周辺症状が起こる仕組み
うろうろしている時には・・・

p脳の問題
• 記憶⼒ 今⽇の予定を忘れている
• 判断⼒の問題 忘れたことを思い出せない

座っていていいという判断が難しい

p⼼理的な問題
• 不安、寂しさ、など

p悪化させる要因
• 体調の問題 難聴、痛み
• ⽣活のあり⽅ ⼿持無沙汰
• 周囲の⼈との関係 孤⽴
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うろうろする

⾏動

状況

図に当てはめてみると
ー周辺症状が起こる仕組みの⼀例ー

不安・
⼼細い

ひとりでリビングにいる
みんなは何かしている
⾃分は⼿持ちぶさた

（認知症の症状）
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記憶障害・難聴

気持ち
（気分・考え）
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「財布を返せ︕」
と家族に怒鳴る

⾏動

状況
例）もの盗られ妄想

（認知症の症状）
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「財布を返せ︕」
と家族に怒鳴る

⾏動

状況
例）もの盗られ妄想

⾃分は⼿持ちぶさた
みんなは楽しそう
⽬のに財布がない

（認知症の症状）
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「財布を返せ︕」
と家族に怒鳴る

⾏動

状況
例）もの盗られ妄想

⾃分は⼿持ちぶさた
みんなは楽しそう
⽬のに財布がない

（認知症の症状）

記憶障害・難聴
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「財布を返せ︕」
と家族に怒鳴る

⾏動

状況
例）もの盗られ妄想

さびしい、不信、怒り

⾃分は⼿持ちぶさた
みんなは楽しそう
⽬のに財布がない

（認知症の症状）

「⾃分はのけもの」
「家族に財布

を盗られた」

記憶障害・難聴
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⾏動

状況

宿題①
みなさんの例で考えてみましょう

（認知症の症状）
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気持ち
（気分・考え）
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宿題② リラクセーション
•ご⾃宅や職場、ちょっとしたスキマ時間に
⼀緒にやった体操をしてみましょう。

•体操する前と後、気分に変化があるか、
観察してみてください︕
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認知症家族介護者の方への

認知行動療法

第2回
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今⽇の予定

•前回のおさらい

•状況ー気持ちー⾏動 のつながりをみる

•リラクゼーション

•サポートマップを描いてみよう︕
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前回のおさらい
p認知症の基礎知識
•脳のいろいろな働きの低下

p介護者ご⾃⾝の気持ちのケア
•リラクゼーション

p認知症の⽅への接し⽅
•気持ちと⾏動のつながりを考えてみる
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宿題はいかがでしたか︖
p気持ちと⾏動のつながりーみなさんの例で考えてみよう

p介護者ご⾃⾝の気持ちのケア
•リラクセーション体操
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状況ー気持ちー⾏動
のつながりをみる

新しい対応を考えてみよう
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状況（きっかけ、理由）を考慮する

状況
•いつも同じ時間や状況で起きていませんか︖
•周囲の様⼦は︖（静か 騒がしい ひとり 誰かと⼀緒）
•体調は︖（空腹、喉が渇いた、トイレ、どこか痛い）
•知覚の問題は︖（メガネがない、難聴など）

どんなことを考えているのでしょう︖
•退屈︖
•何かしたい︖（話たい 出かけたい）
•何か嫌がっている︖（⼊浴、服薬、デイサービスに⾏くこと）
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状況（きっかけ、理由）の例
周囲の状況
•季節、天気、時間帯
•寒暖、騒⾳

体調
•どこかが痛い、だるい、など

⼼理的な刺激
•イライラ、不安
•ひとりで楽しむことができない
•気持ちをうまく伝えられない

その他
•例︓テレビのシーンで興奮した、など

背景にある
・記憶⼒の低下
・判断⼒の低下
・想像⼒の低下

といった認知症の中核症状
も考慮しましょう
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例︓真夜中のできごと
▸患者さんが家中を歩き回って、介護者である娘さんを
起こしました。

▸娘さんは困惑し、「お⺟さん、ベッドに戻って。まだ3
時よ。私は明⽇仕事なの」と⾔いました。

▸「眠くないの」「今⽇は病院でしょ︖準備しなく
ちゃ」と患者さん。

▸娘さんは「いい加減にして︕」と叫び、患者さんは泣
き出しました。
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夜中に
うろうろする

⾏動

状況

例︓真夜中のできごと

（認知症の症状）

みんなで考えよう︕

気持ち
（気分・考え）
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夜中に
うろうろする

⼼細い

⾏動

状況

例︓真夜中のできごと

夜中に⽬が覚めた
真っ暗
昼寝したので眠れない

気持ち
（気分・考え）

（認知症の症状）
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夜中に
うろうろする

⼼細い

⾏動

状況
夜中に⽬が覚めた
真っ暗
昼寝したので眠れない

気持ち
（気分・考え）

（認知症の症状）

ますます⼼細くなって、うろうろ・・・

怒鳴る
（介護者さんの対応）
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夜中に
うろうろする

⼼細い

⾏動

状況

新しい対応を考えてみよう

（認知症の症状）

夜中に⽬が覚めた
真っ暗
昼寝したので眠れない

怒鳴る
（介護者さんの対応）

新たに試す対応

グループで

気持ち
（気分・考え）
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⼯夫ポイント①
状況（きっかけ、理由）を考慮する

nいつも同じ時間や状況で起きていませんか︖
•お天気、時間帯、なにかの出来事の前や後
•しーんと静かなのか、騒がしいのか
•ひとりでいる︖⼤勢といる︖

n患者さんの体調は︖
•寒い、暑い、空腹、トイレ・・・

n背景にある認知症の症状は︖
•難聴、視⼒低下、記憶⼒、⼀⼈で楽しめない・・・
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⼯夫ポイント② 対応を変える
ー患者さんの気持ちを考えてみるー

nどんな気持ちで、何を求めているのでしょうか︖
•不安・ストレス
•さびしい、退屈 ・・・

n何かをしたいのでは︖
•話したい、出かけたい ・・・

n何かをしたくないのでは︖
•⼊浴、服薬、デイサービス ・・・
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夜中に
うろうろする

⼼細い

⾏動

状況

（認知症の症状）

夜中に⽬が覚めた
真っ暗
昼寝したので眠れない

怒鳴る
（介護者さんの対応）

新たに試す対応

宿題①︓症状や状況、患者さんの気分を
踏まえて、新しい対応をしてみる

気持ち
（気分・考え）
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休憩
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介護者ご⾃⾝のケア
リラクセーション体操
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今のストレス度はいくつですか︖

０ １ ２ ３ ４ ５ ６ ７ ８ ９ １０
ストレスが 最悪の

全くない ストレス
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リラクセーション
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今のストレス度はいくつですか︖

０ １ ２ ３ ４ ５ ６ ７ ８ ９ １０
ストレスが 最悪の

全くない ストレス
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介護者ご⾃⾝の気持ちのケア
サポートマップを描いてみよう︕
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私たちはたくさんの⼈やものに
⽀えられています

•気持ちのサポート
• 気持ちをわかってくれる、⾃分を認めてくれる

•情報サポート
• 必要な情報を教えてくれる

•実⽤サポート
• 実⽤的な⼿助け 例︓送り迎え、買い物の代⾏

•⾃尊⼼サポート
• ⽣きがいを感じられる
• ⾃分が役に⽴っている （仕事、家庭、地域など）

•帰属感サポート
• “仲間”を感じられる （家族、地域、サークル、宗教など）
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サポートマップを描いてみよう
*1つは認知症のご家族を⼊れてください。

仕事

⾃分ぽち

同僚 娘

夫

⺟

サポートをもらっている
/あげている

は好きなだけ描き⾜して構いません。

ケアマネ
さん

趣味

友達
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現在のサポートマップを描いてみよう

⾃分

サポートをもらっている
/あげている

は好きなだけ描き⾜して構いません。このテキストは、⽇本医療研究開発機構（AMED）の課題番号JP19dk0207033の⽀援を受けて作成されたものです。
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介護を始める前の
サポートマップを描いてみよう

⾃分

サポートをもらっている
/あげている

は好きなだけ描き⾜して構いません。このテキストは、⽇本医療研究開発機構（AMED）の課題番号JP19dk0207033の⽀援を受けて作成されたものです。
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2つのサポートマップを⽐べてみて
u現在と、介護を始める前のサポートマップを⽐べて、何か
変化がありましたか︖

uどこか、変えてみたいな、と思うところはありますか︖

uそのための“最初のステップ”を3つあげてみましょう。
•⼿軽にできる
• 2週間後までに取り組める
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宿題

•状況－気分－⾏動－対応
• 状況、対応を変えてみることを試してみましょう

•サポート・マップ
• 少しだけ変えるとすれば、どう変えますか︖

•リラクセーション（ヨガ）

このテキストは、⽇本医療研究開発機構（AMED）の課題番号JP19dk0207033の⽀援を受けて作成されたものです。
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⾏動

状況

（認知症の症状）

（介護者さんの対応）

新たに試す対応

宿題①︓症状や状況、患者さんの気分を
踏まえて、新しい対応をしてみる

気持ち
（気分・考え）

今までの対応
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宿題② サポートマップを⽐べてみて

uどこか、変えてみたいな、と思うところはあります
か︖

uそのための“最初のステップ”を3つあげてみましょう。

•⼿軽にできる
• 2週間後までに取り組める

u実際に取り組んでみましょう︕
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宿題③ リラクセーション
•ご⾃宅や職場、ちょっとしたスキマ時間に
⼀緒にやった体操をしてみましょう。

•体操する前と後、気分に変化があるか、
観察してみてください︕
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宿題 メモ⽤紙

⽇付 やったこと ＆ 感想

⽇

⽉

⽕

⽔

⽊

⾦

⼟

⽇付 やったこと ＆ 感想

⽇

⽉

⽕

⽔

⽊

⾦

⼟
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認知症家族介護者の方への

認知行動療法

第3回
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今⽇の予定

•前回のおさらい

•状況ー気持ちー⾏動ー対応のつながりをみる

•リラクセーション

•楽しみ・充実の活動を取り⼊れる（⾏動活性化）
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前回のおさらい
p状況ー気分ー⾏動のつながり
•新しい対応を考えてみる

p介護者ご⾃⾝の気持ちのケア
•リラクゼーション

pサポートマップを描いてみよう
•⽐較して、⼩さな⼀歩を
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宿題はいかがでしたか︖
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p症状や状況、患者さんの気分を踏まえて、
新しい対応をしてみる

pサポートマップを⾒⽐べて、変えてみたいところに⼩さなと
ころから取り組む

p介護者ご⾃⾝の気持ちのケア
•リラクセーション体操
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46

状況ー気持ちー⾏動ー対応
のつながりをみる
新しい対応その2ー状況・対応を考えてみよう
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夜中に
うろうろする

⼼細い
こわい

⾏動

状況

症状や状況、患者さんの気分を
踏まえて、新しい対応をしてみる

（認知症の症状）
睡眠リズム障害

⽇中うとうとしていた
今までの対応
（介護者さんの対応）

新たに試す対応
お茶を⼊れて、少し
おしゃべりしてから
寝室へ誘導する

夜中に⽬が覚めた
真っ暗
昼寝したので眠れない

気持ち
（気分・考え）
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47

夜中に
うろうろする

⼼細い

⾏動状況

⽬に⾒えるところに注⽬しがち

夜中に⽬が覚めた
真っ暗
昼寝したので眠れない

怒鳴る
（介護者さんの対応）

（認知症の症状）
睡眠リズム障害

⽇中うとうとしていた

気持ち
（気分・考え）
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夜中に
うろうろする

⼼細い
こわい

気持ち
（気分・考え） ⾏動

状況

私たちが⼯夫できるところは「状況」と「対応」

（認知症の症状）
睡眠リズム障害

⽇中うとうとしていた

今までの対応
（介護者さんの対応）

新たに試す対応
お茶を⼊れて、少しおしゃべ
りしてから寝室へ誘導する

夜中に⽬が覚めた
真っ暗
昼寝したので眠れない
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⼯夫ポイント①
状況（きっかけ、理由）を考慮する

nいつも同じ時間や状況で起きていませんか︖
•お天気、時間帯、なにかの出来事の前や後
•しーんと静かなのか、騒がしいのか
•ひとりでいる︖⼤勢といる︖

n患者さんの体調は︖
•寒い、暑い、空腹、トイレ・・・

n背景にある認知症の症状は︖
•難聴、視⼒低下、記憶⼒、⼀⼈で楽しめない・・・

おさらい
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⼯夫ポイント② 対応を変える
ー患者さんの気持ちを考えてみるー

nどんな気持ちで、何を求めているのでしょうか︖
•不安・ストレス
•さびしい、退屈 ・・・

n何かをしたいのでは︖
•話したい、出かけたい ・・・

n何かをしたくないのでは︖
•⼊浴、服薬、デイサービス ・・・

おさらい
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n話す前に注意をひく
•立ち位置や目線に気を配る （例：近くに座る）
•気をそらすものを減らす （例：TVを消す）

nわかりやすく話す
•ゆっくり、明瞭に話す。
•短い文で、1回に一つずつ。

nゆったり聴く
•答えが返ってくるまで１０数えて待つ
•相手が話し終わるまで待つ。矢継ぎ早に話しかけない。
•イライラしてきたら、一息入れるか、話題を変える

⼯夫ポイント③ 対応を変える
ー接し⽅（話し⽅・聞き⽅）を⼯夫するー
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⼈としての基本動作を⼤切にする

⽴つ

話す⾒る

触れる

“ユマニチュード”（Gineste, Marescotti,本⽥︓2018）
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気持ち
（気分・考え）

⾏動

状況

みなさんの例で⼀緒に考えてみましょう

（認知症の症状）
新たに試す対応
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対応のポイントーわたしたちの⼼構え

「訂正する」はせず、好ましい⾏動を「ほめて伸ばし」、
好ましくない⾏動には「反応しない」

⾔動を“完全に管理”しようとしない
正しいあり⽅にこだわりすぎない。“ほどほど”で。
⼤きな⽬的が達成されればよしとする。

介護者ご⾃⾝のストレス・ケア
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休憩
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介護者ご⾃⾝のケア
リラクゼーション体操
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今のストレス度はいくつですか︖

０ １ ２ ３ ４ ５ ６ ７ ８ ９ １０
ストレスが 最悪の

全くない ストレス
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リラクセーション

このテキストは、⽇本医療研究開発機構（AMED）の課題番号JP19dk0207033の⽀援を受けて作成されたものです。

104



このテキストは、日本医療研究開発機構（AMED）の課題番号JP19dk0207033の支援を受けて作成されたものです。

53

今のストレス度はいくつですか︖

０ １ ２ ３ ４ ５ ６ ７ ８ ９ １０
ストレスが 最悪の

全くない ストレス
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介護者ご⾃⾝の気持ちのケア
⾏動活性化
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笑ううれしい

気分 ⾏動

気分と行動のつながり
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行動の種類

健康行動

私たちが元気な時に、
自然に行っている行動や習慣

• 楽しめる行動
• 達成感を感じられる行動
• 短期的にはつらいが、長期的に
は自分のためになる行動

（例）
・趣味のことをする
・掃除や後片付け
・人と話す

うつ行動

気持ちが沈んでいる時に、
行いやすい行動や習慣

• 面倒なことを回避する行動
• 短期的にはラクだが、長期的に
はつらくなる行動

（例）
・テレビをボッーと眺める
・つい横になって過ごす
・一人で悶々と悩む
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明るい気分に
なる⾏動

暗い気分
になる⾏動

1日24時間、活動量は決まっています
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落ち込みの負のスパイラル

小さなきっかけ
うつ
気持ちが滅入る

健康行動が減る

楽しみや達成感
がなくなる

うつ
気持ちが滅入る

うつ
気持ちが滅入る
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人とのふれあい
楽しみプチうつ

気分の改善

活気

充実感

達成感

前向き（健康）行動で

エネルギーを
“自家発電”している

元気を維持するしくみ
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Niedenthal, Embodying Emotion, Science, 2007

表情によって
気分は変わる

(Larsen et al, 1992, Strack et al, 1988)

笑う⾨には福きたる
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Niedenthal, Embodying Emotion, Science, 2007

姿勢によって
気分はかわる

(Steper & Strack, 1993)

笑う⾨には福きたる

これが憂ウツ
の姿勢

姿勢が
肝⼼なんだ

これは最悪︕
元気が出てきちゃう

だから、
憂ウツを味わう

にはこうでなくちゃ
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気分が上がる活動を探してみましょう

•やると気分が良くなる、気持ちが軽くなること

•時間がある時、気付いたらやっていること

•過去に気分が改善した活動
• 得意なこと、自慢のこと
• 昔よくやっていて、そういえば最近やっていないこと
• 先週のサポートマップも参考に

•自分ひとりでもできること、誰かと一緒にできること（認知症
患者さんとできること）
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【参考】明るい気分になりそうな⾏動（健康⾏動）のリスト

活動 自分で
自分とご家

族で

音楽を聴く
買い物に行く
散歩に行く
本、新聞、雑誌を読む
友人や家族と一緒に食事やお茶に出かける
料理を作る
手紙を書く、LINEやメールを送る
絵を描く、手芸、工芸をする
運動する（例．ジョギング、ヨガ、サイクリング）
映画を見る
ドライブに行く
香水をつける、アロマをたく
綺麗な色の洋服を着る
ガーデニング／日曜大工をする
子ども／孫と一緒に過ごす
ラジオを聴く
好きなテレビ番組を見る
動物やペットと一緒に過ごす
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活動 自分で
自分とご家

族で

昔の写真を見る

神社やお寺にお参りに行く

スポーツを見る

楽しかった出来事を思い出したり、話したりする

ストレッチやヨガをする

のんびりとお風呂に入る

友人や家族と電話でおしゃべりする

パソコンやインターネットをして過ごす

トランプ、ゲーム、クロスワード、パズルをする

きちんとお化粧をする

惣菜やお弁当、テイクアウトを利用する

美容院に行く

マッサージを受ける

美味しいコーヒーを飲む

その他の活動: 
その他の活動:

【参考】明るい気分になりそうな⾏動（健康⾏動）のリスト
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どんな行動が気分を明るくし、どんな行動が気分を暗く

しますか？

自分の行動を書きだしてみよう！

明るい気分になる⾏動 暗い気分になる⾏動
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宿題①

次回までに、増やしてみる前向き行動

•

•

減らしてみる/なくしてみるうつ行動
•

•
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⾏動

状況

宿題②︓新しい対応をしてみる

（認知症の症状）

今までの対応
（介護者さんの対応）

新たに試す対応

状況・気分・接し⽅のコツをふまえて

気持ち
（気分・考え）
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認知症家族介護者の方への

認知行動療法

第4回
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今⽇の予定

•前回のおさらいと宿題のふりかえり

•認知症の⽅との上⼿なコミュニケーション

•リラクセーション

•考えの幅をひろげる

このテキストは、⽇本医療研究開発機構（AMED）の課題番号JP19dk0207033の⽀援を受けて作成されたものです。
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前回のおさらい
p状況ー気持ちー⾏動ー対応

新しい対応を考えてみる

p介護者ご⾃⾝の気持ちのケア
•リラクセーション

p楽しみ・充実の活動を取り⼊れる（⾏動活性化）
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宿題はいかがでしたか︖
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p増やしてみる前向き⾏動・減らしてみるうつ⾏動

p状況、気持ち、接し⽅のコツを踏まえて新しい対応をしてみる
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活動

喜び・達成感

30

60

70

活動の前・後の気分を評価しましょう
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認知症の⽅との上⼿な
コミュニケーション
ユマニチュードの紹介
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ビデオ上映
認知症の⽅の世界
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認知症の⽅への対応のポイント

⾏動の背景にある「気持ち」に配慮する

「訂正する」はせず、好ましい⾏動を「ほめて伸ばし」、
好ましくない⾏動には「反応しない」

⾔動を“完全に管理”しようとしない
正しいあり⽅にこだわりすぎない。“ほどほど”で。
⼤きな⽬的が達成されればよしとする。

介護者ご⾃⾝のストレス・ケア

復習
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コミュニケーションのポイント

n話す前に注意をひく
•立ち位置や目線に気を配る （例：近くに座る）
•気をそらすものを減らす （例：TVを消す）

nわかりやすく話す
•ゆっくり、明瞭に話す。
•短い文で、1回に一つずつ。

nゆったり聴く
•答えが返ってくるまで１０数えて待つ
•相手が話し終わるまで待つ。矢継ぎ早に話しかけない。
•イライラしてきたら、一息入れるか、話題を変える

復習
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⼈としての基本動作を⼤切にする

⽴つ

話す⾒る

触れる

“ユマニチュード”（Gineste, Marescotti,本⽥︓2018）

復習
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「⾒る」 ポイント

• 気をそらすものを減らす
（例︓TVを消す）

• 遠くから相⼿の視界に⼊り
そっと近づく

• 同じ⽬線の⾼さで

• 視線をつかみにいく
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「話す」 ポイント
視界に⼊ってから話す

低めの声で、穏やかに

わかりやすく伝える
・ゆっくり、明瞭に
・短い⽂で、⼀つずつ

ゆったり聴く
• 相⼿の答えを、１０数えて待つ
• 相⼿が話し終わるまで待つ

今の状況を伝える（=実況中継）
• 「お花がきれいに咲いてますよ」
• 「今から着替えますよ」
• 「もうすぐお⾷事ですよ」
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「触れる」 ポイント

・⾝体の下から⽀える

・触れる⾯積をできるだけ広くする

・ある程度の重みをかける
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「⽴つ」 ポイント

• ⾝体を起こす、⽴つ、動作を⼤事にする

• ⾝体を拭くとき、着替えるとき

• ⼀度に⻑く⽴たなくてOK。数分の動作を、
⼀⽇に何度か、意識して⾏う。

• そばに寄り添い、安⼼感を⽀える

• ご本⼈の⾝体状態により、無理はしない
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休憩
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介護者ご⾃⾝のケア
リラクセーション体操
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今のストレス度はいくつですか︖

０ １ ２ ３ ４ ５ ６ ７ ８ ９ １０
ストレスが 最悪の

全くない ストレス

このテキストは、⽇本医療研究開発機構（AMED）の課題番号JP19dk0207033の⽀援を受けて作成されたものです。

136



このテキストは、日本医療研究開発機構（AMED）の課題番号JP19dk0207033の支援を受けて作成されたものです。

69

リラクセーション
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今のストレス度はいくつですか︖

０ １ ２ ３ ４ ５ ６ ７ ８ ９ １０
ストレスが 最悪の

全くない ストレス
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介護者ご⾃⾝のケア
考えの幅をひろげる
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みんなで考えましょう

•道を歩いていて、向こうから知⼈が歩いてきました。声をかけ
ましたが、⾒向きもせず通り過ぎてしまいました。

•どんな考えが頭に浮かびましたか︖

•どんな気分になりますか︖
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嫌われることしたかな

無視された︕

不安

怒

何か考え事してるのかしら

気づかれなかった 悲しい

⼼配
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⼼のしくみ

道を歩いていて
知⼈が素通り

「気づかれなかった」
悲しい

「考え事しているのかしら︖」
やさしい気分
声をかける

閉じこもる

で
き
ご
と

気
分
・
⾏
動

その時に浮かんだ
考え・イメージ
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⼼のしくみ

で
き
ご
と

気
分
・
⾏
動

その時に浮かんだ
考え・イメージ

「考え」によって、気分はさまざまに変化します。

「考え」＝事実 とは限りません。
いろいろな気分になった時、その背景に、⾃分のどんな考
え（解釈）が浮かんでいるか注意を向けてみましょう。
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⽔が半分も⼊っている

⽔が半分しか
⼊っていない
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⾊メガネ

思い込み、決めつけ、
先⼊観

考えのかたよりの例①

落ち込んだとき、不安なときには考えの幅がせまくなっています

こころの⾊メガネ / こころの⾍メガネ

⾍メガネ
良いことは⽬に⼊らず、
悪いことは拡⼤解釈

例︓ 今⽇、デイサービスを嫌がった。もうデイサービスは利⽤できない。
（機嫌よくデイサービスに⾏っている⽇が何⽇もあるにも関わらず）
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考えのかたよりの例②

落ち込んだとき、不安なときには考えの幅がせまくなっています

“0か100か”思考（⽩⿊思考・完璧主義）

•「決まったやり⽅」「いつもと同じ」ではないと
ダメ
•「ほどほど」を許せない

例
・完璧でなければ何をやっても無駄
（100点でなければ0点と同じ。60点合格はない）

・始めたら徹底的にやる、だから疲れてしまう

このテキストは、⽇本医療研究開発機構（AMED）の課題番号JP19dk0207033の⽀援を受けて作成されたものです。

147

148

考えのかたよりの例③

落ち込んだとき、不安なときには考えの幅がせまくなっています

⾃分で実現してしまう予⾔
•マイナスに考えると、無意識的にマイナスの⾏動を
とってしまうので、結果もマイナスになってしまう。

例︓
• テストの前⽇、「今から勉強しても無駄さ」と思って、ろくに
勉強せず、不合格になる。

• 「どうせ⾔ってもわかってもらえない」と考えて、何も⾔わな
いので、分かり合えない
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⾃分の考えに気づく

n気持ちが変化したとき、「いま、どんな考えが頭に浮
かんでいるか︖」探ってみましょう

n考え、イメージ、昔の記憶、などが含まれます

n次の主語で考えて⾒ましょう
• ⾃分
• 相⼿、周囲の状況
• 将来
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考えの幅を広げるコツ

「考えのかたより」になっていないか、考えてみる

第3者の視点で眺めてみる
・同じ⽴場の友達がいたら、なんと声かけしてあげるか
・別の誰かがそばで⾒ていたら、なんて⾔ってくれそうか

気分が良い時だったら︖優しいモードの⾃分だったら︖
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考えの幅を広げよう︕

わたしが悪いせいだ

もうどうしようもない
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考えの幅を広げよう︕

わたしが悪いせいだ

もうどうしようもない

視点を変えて考えてみよう
² 考えのかたよりに当てはまっていない︖
² 友⼈・家族が同じように悩んでいたら・・・︖
² 気分が良い時、優しい⾃分だったら︖
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考えの幅を広げよう︕

わたしが悪いせいだ

もうどうしようもない

視点を変えて考えてみよう
² 考えのかたよりに当てはまっていない︖
² 友⼈・家族が同じように悩んでいたら・・・︖
² 気分が良い時、優しい⾃分だったら︖

このテキストは、⽇本医療研究開発機構（AMED）の課題番号JP19dk0207033の⽀援を受けて作成されたものです。

153

考えの幅を広げよう︕

わたしが悪いせいだ

もうどうしようもない

視点を変えて考えてみよう
² 考えのかたよりに当てはまっていない︖
² 友⼈・家族が同じように悩んでいたら・・・︖
² 気分が良い時、優しい⾃分だったら︖

家族の⼒だけではどうにも
ならないことだってある

⼈⽣、⼭あり⾕あり
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⾬かと思って傘をもってきたら
結局、⼀⽇降らなかった

気分

やってみよう
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視点を変えて考えてみよう
² 考えのかたよりに当てはまっていない︖
² 友⼈・家族が同じように悩んでいたら・・・︖
² 気分が良い時、優しい⾃分だったら︖

⾬かと思って傘をもってきたら
結局、⼀⽇降らなかった

傘を持ってきてバカみたいだ
怒り 80
悲しみ60

気分

例
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視点を変えて考えてみよう
² 考えのかたよりに当てはまっていない︖
² 友⼈・家族が同じように悩んでいたら・・・︖
² 気分が良い時、優しい⾃分だったら︖

⾬かと思って傘をもってきたら
結局、⼀⽇降らなかった

傘を持ってきてバカみたいだ
怒り 80
悲しみ60

気分

気分

やってみよう
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視点を変えて考えてみよう
² 考えのかたよりに当てはまっていない︖
² 友⼈・家族が同じように悩んでいたら・・・︖
² 気分が良い時、優しい⾃分だったら︖

⾬かと思って傘をもってきたら
結局、⼀⽇降らなかった

傘を持ってきてバカみたいだ
怒り 80
悲しみ60

気分

気分
• ⾬にならなくてよかった︕
• 折りたたみ傘、新しく買おう
かな

• 歩き疲れちゃったから杖のか
わりになるわ︕

安⼼ 40
わくわく 50

例
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⽬の前で電⾞が⾏ってしまった

気分

やってみよう
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視点を変えて考えてみよう
² 考えのかたよりに当てはまっていない︖
² 友⼈・家族が同じように悩んでいたら・・・︖
² 気分が良い時、優しい⾃分だったら︖

⽬の前で電⾞が⾏ってしまった

• また遅刻だ
• どうしていつも、ちゃんとでき
ないんだろう 焦り 80

落ち込み90

気分

例

このテキストは、⽇本医療研究開発機構（AMED）の課題番号JP19dk0207033の⽀援を受けて作成されたものです。

160



このテキストは、日本医療研究開発機構（AMED）の課題番号JP19dk0207033の支援を受けて作成されたものです。

81

視点を変えて考えてみよう
² 考えのかたよりに当てはまっていない︖
² 友⼈・家族が同じように悩んでいたら・・・︖
² 気分が良い時、優しい⾃分だったら︖

⽬の前で電⾞が⾏ってしまった

• また遅刻だ
• どうしていつも、ちゃんとでき
ないんだろう 焦り 80

落ち込み90

気分

やってみよう

気分
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視点を変えて考えてみよう
² 考えのかたよりに当てはまっていない︖
² 友⼈・家族が同じように悩んでいたら・・・︖
² 気分が良い時、優しい⾃分だったら︖

⽬の前で電⾞が⾏ってしまった

• また遅刻だ
• どうしていつも、ちゃんとでき
ないんだろう 焦り 80

落ち込み90

気分

• まずは遅刻の連絡をしよう
• 乗り遅れちゃうこともあある、
全部がダメなわけじゃない

• せっかくだから、待ち時間に
まわりの景⾊を楽しもう

焦り40
落ち込み40

気分

例
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視点を変えて考えてみよう
² 考えのかたよりに当てはまっていない︖
² 友⼈・家族が同じように悩んでいたら・・・︖
² 気分が良い時、優しい⾃分だったら︖

気分

気分

それぞれで

できごと）
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宿題①：次回までにやってみる活動

次回までに、増やしてみる前向き行動

•

•

減らしてみる/なくしてみるうつ行動
•

•
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視点を変えて考えてみよう
² 考えのかたよりに当てはまっていない︖
² 友⼈・家族が同じように悩んでいたら・・・︖
² 気分が良い時、優しい⾃分だったら︖

気分

気分

できごと）

宿題②考えの幅を広げる
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宿題③ リラクセーション
•ご⾃宅や職場、ちょっとしたスキマ時間に
⼀緒にやった体操をしてみましょう。

•体操する前と後、気分に変化があるか、
観察してみてください︕
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認知症家族介護者の方への

認知行動療法

第5回
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今⽇の予定

•前回のおさらいと宿題のふりかえり

•考えの幅をひろげる②

•リラクセーション（マインドフルネス）

•⼼の窓を開く
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前回のおさらい
p認知症の⽅との上⼿なコミュニケーション

p介護者ご⾃⾝の気持ちのケア
•リラクセーション

p考えの幅をひろげる
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宿題はいかがでしたか︖
p増やしてみる前向き⾏動・減らしてみるうつ⾏動

p考えの幅を広げる

pリラクセーション体操
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考えの幅をひろげる②
患者さんへの対応を例に
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例）たまには出かけたいけれど・・・

• スミレさんは、認知症の⺟を介護しています。
• ⽇々の介護で、気持ちがいっぱいいっぱいと感じています。

• ある⽇、友⼈のサクラさんから久しぶりにランチに誘われました。
• 「⾏きたいな︕」と⼀瞬わくわくしましたが、いろんな考えが頭に浮か
び、暗い気持ちになりました。

• スミレさんは、どんな考えが浮かんで、暗い気持ちになったのか、みて
みましょう。
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できごと）
友だちから「ランチに⾏かない︖」と⾔われた

気分
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できごと）
友だちから「ランチに⾏かない︖」と⾔われた

• ⺟を置いて出かけるなんてできないわ
• ⺟を⼀⼈にして何かあったら⼤変だから
• 気軽にランチだなんて、サクラさんは私
の気持ちをわかってないわ

• 私はこの先ずっと、出かけて楽しむこと
なんて出来ないんだ

イライラ80
不安 80
絶望感 80

気分
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考えの幅を広げるコツ

「考えのかたより」になっていないか、考えてみる

第3者の視点で眺めてみる
・同じ⽴場の友達がいたら、なんと声かけしてあげるか
・別の誰かがそばで⾒ていたら、なんて⾔ってくれそうか

気分が良い時だったら︖優しいモードの⾃分だったら︖

復習
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できごと）
友だちから「ランチに⾏かない︖」と⾔われた

• ⺟を置いて出かけるなんてできないわ
• ⺟を⼀⼈にして何かあったら⼤変だから
• 気軽にランチだなんて、サクラさんは私
の気持ちをわかってないわ

• 私はこの先ずっと、出かけて楽しむこと
なんて出来ないんだ

イライラ80
不安 80
絶望感 80

気分

視点を変えて考えてみよう
² 考えのかたよりに当てはまっていない︖
² 友⼈・家族が同じように悩んでいたら・・・︖
² 気分が良い時、優しい⾃分だったら︖
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できごと）
友だちから「ランチに⾏かない︖」と⾔われた

• ⺟を置いて出かけるなんてできないわ
• ⺟を⼀⼈にして何かあったら⼤変だから
• 気軽にランチだなんて、サクラさんは私
の気持ちをわかってないわ

• 私はこの先ずっと、出かけて楽しむこと
なんて出来ないんだ

イライラ80
不安 80
絶望感 80

気分

視点を変えて考えてみよう
² 考えのかたよりに当てはまっていない︖
² 友⼈・家族が同じように悩んでいたら・・・︖
² 気分が良い時、優しい⾃分だったら︖

気分
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できごと）
友だちから「ランチに⾏かない︖」と⾔われた

• ⺟を置いて⾃分だけ楽しむのは申し訳ない
• ⺟を⼀⼈にして何かあったら⼤変だ
• 気軽にランチだなんて、サクラさんは私の
気持ちをわかってないわ

• 私はこの先ずっと、出かけて楽しむことな
んて出来ないんだ

イライラ80
不安 80
絶望感 80

気分

視点を変えて考えてみよう
² 考えのかたよりに当てはまっていない︖
² 友⼈・家族が同じように悩んでいたら・・・︖
² 気分が良い時、優しい⾃分だったら︖

• たまには息抜きも必要だわ
• デイサービスの間にお茶するくらいな
らば、⼼配ないわ

• サクラさんは、私を⼼配して誘ってく
れたのかもしれない。

不安20
安⼼40

気分

このテキストは、⽇本医療研究開発機構（AMED）の課題番号JP19dk0207033の⽀援を受けて作成されたものです。

178



このテキストは、日本医療研究開発機構（AMED）の課題番号JP19dk0207033の支援を受けて作成されたものです。

90

視点を変えて考えてみよう
² 考えのかたよりに当てはまっていない︖
² 友⼈・家族が同じように悩んでいたら・・・︖
² 気分が良い時、優しい⾃分だったら︖

気分

気分

それぞれで

できごと）
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視点を変えて考えてみよう
² 考えのかたよりに当てはまっていない︖
² 友⼈・家族が同じように悩んでいたら・・・︖
² 気分が良い時、優しい⾃分だったら︖

気分

気分

それぞれ

できごと）

みなさんで
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視点を変えて考えてみよう
² 考えのかたよりに当てはまっていない︖
² 友⼈・家族が同じように悩んでいたら・・・︖
² 気分が良い時、優しい⾃分だったら︖

気分

気分

それぞれ

できごと）

みなさんで
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視点を変えて考えてみよう
² 考えのかたよりに当てはまっていない︖
² 友⼈・家族が同じように悩んでいたら・・・︖
² 気分が良い時、優しい⾃分だったら︖

気分

気分

それぞれ

できごと）

みなさんで
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介護者ご⾃⾝のケア
リラクセーションーマインドフルネス

このテキストは、⽇本医療研究開発機構（AMED）の課題番号JP19dk0207033の⽀援を受けて作成されたものです。

183

今のストレス度はいくつですか︖

０ １ ２ ３ ４ ５ ６ ７ ８ ９ １０
ストレスが 最悪の

全くない ストレス
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リラクセーション

⿐で呼吸をしましょう。

⿐から息を吸って、ちょっと⽌めて、

⿐から息を吐いて、ひとつ。

もう⼀度、⿐から息を吸って、ちょっと⽌めて、

⿐から息を吐いて、ふたつ。

繰り返して、10まで数えましょう。
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今のストレス度はいくつですか︖

０ １ ２ ３ ４ ５ ６ ７ ８ ９ １０
ストレスが 最悪の

全くない ストレス
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こころの窓をひらく
マインドフルネス
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マインドフルネス mindfulness

意図的に、
今この瞬間に、
価値判断をすることなく
注意を向けること

マインドフルネスを医学的にゼロから解説する本（⽇本医事新報社）より
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うまれて初めての・・・
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⼼の窓を開く
⽇常⽣活でのマインドフルネス

ちょっとした時に、⽬の前の物に慈しみを注いでみましょう

⾷べもの・飲みもの
・⾒る、かぐ、噛む、味わう、飲み込む、余韻を楽しむ
・⾷べ物を育んだ、⽇光、⾬、⼟、農家の⼈ などに思いをはせる
・体にしみていく栄養を感じる

まわりにある美しさ
・⾃然、⼈の温かさ、感謝の気持ち

すでに持っている幸せ
・健康、安全、仕事があること、仲間、太陽の光、など
・⽇々の瞬間 （例︓朝のコーヒー）
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⼼の２つのモード（あり⽅）

n「どこに⾏くか」

n「今、この瞬間をどう味わうか」
• 体験
• 相⼿とのふれあい
• ⼈⽣

することモード doing mode
・仕事の段取りを考える
・旅⾏の計画を⽴てる

あることモード being mode
・仕事に集中する
・⽬の前の景⾊を楽しむ

このテキストは、⽇本医療研究開発機構（AMED）の課題番号JP19dk0207033の⽀援を受けて作成されたものです。

191

「今」に留まることの⼒

未来現在過去

抑うつ 不安

過去は抑うつ、未来は不安
今に集中すると、不安や抑うつに巻き込まれない
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次回までの宿題

①⾏動活性化 を続ける

②考えの幅を広げる

③こころの窓を開く
マインドフルに何かを味わってみる
⾷べ物、お天気、景⾊などなど
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宿題①：次回までにやってみる活動

次回までに、増やしてみる前向き行動

•

•

減らしてみる/なくしてみるうつ行動
•

•
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視点を変えて考えてみよう
² 考えのかたよりに当てはまっていない︖
² 友⼈・家族が同じように悩んでいたら・・・︖
² 気分が良い時、優しい⾃分だったら︖

気分

気分

できごと）
宿題②︓考えの幅をひろげる
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宿題③ ⼼の窓を開く
マインドフルに味わう
• 1⽇１つ、何かをマインドフルに味わいましょう

味わったもの 感想
⽇
⽉
⽕
⽔
⽊
⾦
⼟
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認知症家族介護者の方への

認知行動療法

第6回
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今⽇の予定

•前回のおさらいと宿題のふりかえり

•プログラムのふりかえりとこれからのこと

•座談会（アンケート）
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前回のおさらい
p考えの幅をひろげる

pマインドフルネス・⼼の窓を開く
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宿題①：次回までにやってみる活動

次回までに、増やしてみる前向き行動

•

•

減らしてみる/なくしてみるうつ行動
•

•
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視点を変えて考えてみよう
² 考えのかたよりに当てはまっていない︖
² 友⼈・家族が同じように悩んでいたら・・・︖
² 気分が良い時、優しい⾃分だったら︖

気分

気分

できごと）
宿題②︓考えの幅をひろげる
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宿題③ ⼼の窓を開く
マインドフルに味わう
• 1⽇１つ、何かをマインドフルに味わいましょう

味わったもの 感想
⽇
⽉
⽕
⽔
⽊
⾦
⼟
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プログラムのふりかえりと
これからのこと
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ご本人とご家族は相互に影響

認知症ご本人

•脳の働きの低下

•生活の中でできないことが増
える（生活機能の低下）

•周辺症状 （BPSD）
• 情緒不安
• 困った言動など

ご家族

•介護の負担
• ケア
• 患者さんへの対応

•生活上の負担
• 金銭負担

•自分の生活の狭まり
• 楽しみ・人づきあい

•悲しみ
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患者さんとご家族との関係

ご家族のストレス
u介護負担
u余暇の減少
u対人関係の欠如
u喪失体験
uイライラ
↓

u患者さんに優しく接する
ことが難しくなる

認知症ご本人のストレス

} 脳の障害

} わからないことが増える

} 出来ないことが増える

↓

} 不安

} 不眠

} 情緒不安定・イライラ

１）患者さんにとって、ベストなケア
２）ご家族⾃⾝が、安⼼で⼼地よく過ごせる⼼のコツ

の両⽅を⾝につけることが⼤切です
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プログラムの⽬的

1. 認知症について、よく知り、現在と将来について、最善の
⽅法を取れるようにします。

1. 認知症の知識、対策
2. 認知症の⽅との、上⼿な接し⽅（コミュニケーション）のコツを

⾝につけます。

2. ご家族⾃⾝が、リラックスした、⾃分らしい⽣活を送れる
⽅法を⾝につけます。

1. ⾃⾝の⼼のケア （リラックス、前向きな考え、楽しみ）
2. サポートを上⼿に使うこと
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どの回も、①介護に役立つ知識・コツ、②介護者ご自身のストレスケア
の両方の内容が含まれています。

回 講義 接し⽅ ご家族⾃⾝のケア

１ 認知症の基礎知識
患者さんの行動を理解する
（気分と行動のつながり）

リラクセーション法
（簡単なヨガ）

２ 患者さんの行動を理解する
対応を変えることによって、患者
さんの行動をかえることができる

自分を支える仲間つくり

３ 患者さんの行動を理解する
対応を変えることによって、患者
さんの行動を変えることができる

気持ちを高める活動

４
患者さんとの上手なコミュ

ニケーション

機能障害に配慮したコミュニケー

ション
自分の考え方のクセを知る

５ コミュニケーション コミュニケーションの実際
マインドフルネス（日常の
中に味わいを見つける）

６ これからの心配事 これからの計画を立てる 楽しみを続ける

プログラムの内容
• ２週間に1回、1回2時間のグループ・プログラム
• 講義、ワーク、ヨガ・ストレッチ、グループでの話し合い、自宅で
の宿題
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第１期（軽度の時期）
〜平⽣の⽣活はＯＫ、要点をしぼって⾒守りを〜

症状 新しいことが覚えられない
時間がわからない
判断⼒の低下
不安や混乱、⼼の痛み、もの盗られ妄想

対処 ⾦銭管理（権利擁護事業・成年後⾒制度）
服薬管理（服薬グッズ）
⽕の管理（電気器具）
教育、介護サービスの開始
今後のプラン（施設・遺⾔など）

見守り と 意思決定

第1回
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第２期（中等度の時期）
〜⽣活にほころびが⾒え、困った⾏動が増える〜

症状 動作がうまくできない（着替えなど）
場所がわからない（迷⼦・徘徊）
いろいろな問題⾏動・情緒不安定
介護負担が急増

対処 向精神薬について主治医と相談
（症状によっては⼊院も検討）

介護サービス（ヘルパー・デイサービス・ショートステイ）
迷⼦札・ご近所に⾒守りを依頼
⽣活の場のコーディネート・療養の場の決定

社会上の支援と
問題行動への対処

第1回
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第３期（重度の時期）
〜困った⾏動が減るかわり、⾝体介護が増える〜

症状 不活発
⾝体介護（失禁、⼊浴など）
断⽚的な記憶となる
⾷事に介助が必要になる

対処 介護サービス（ヘルパー）
施設⼊所
苦痛の評価・症状の緩和・合併症管理

ADLへの支援

第1回
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夜中に
うろうろする

⼼細い
こわい

⾏動

⾏動ではなく気持ちに対処

（認知症の症状）
睡眠リズム障害

⽇中うとうとしていた
今までの対応
（介護者さんの対応）

新たに試す対応
お茶を⼊れて、少し
おしゃべりしてから
寝室へ誘導する

気持ち
（気分・考え）

第2,3回

状況
夜中に⽬が覚めた
真っ暗
昼寝したので眠れない
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さまざまなサポート
•気持ちのサポート
• 気持ちをわかってくれる、⾃分を認めてくれる

•情報サポート
• 必要な情報を教えてくれる

•実⽤サポート
• 実⽤的な⼿助け 例︓送り迎え、買い物の代⾏

•⾃尊⼼サポート
• ⽣きがいを感じられる
• ⾃分が役に⽴っている （仕事、家庭、地域など）

•帰属感サポート
• “仲間”を感じられる （家族、地域、サークル、宗教など）

第2回
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サポートマップを忘れずに

仕事

⾃分ぽち

同僚 娘

夫

⺟

サポートをもらっている
/あげている

は好きなだけ描き⾜して構いません。

ケアマネ
さん

趣味

友達

第2回
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⾏動の種類

健康行動

私たちが元気な時に、
自然に行っている行動や習慣

• 楽しめる行動
• 達成感を感じられる行動
• 短期的にはつらいが、長期的に
は自分のためになる行動

（例）
・趣味のことをする
・掃除や後片付け
・人と話す

うつ行動

気持ちが沈んでいる時に、
行いやすい行動や習慣

• 面倒なことを回避する行動
• 短期的にはラクだが、長期的に
はつらくなる行動

（例）
・テレビをボッーと眺める
・つい横になって過ごす
・一人で悶々と悩む

第3回
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⼈としての基本動作を⼤切にする

⽴つ

話す⾒る

触れる

“ユマニチュード”（Gineste, Marescotti,本⽥︓2018）

第3,4回
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コミュニケーションのポイント

n話す前に注意をひく
•立ち位置や目線に気を配る （例：近くに座る）
•気をそらすものを減らす （例：TVを消す）

nわかりやすく話す
•ゆっくり、明瞭に話す。
•短い文で、1回に一つずつ。

nゆったり聴く
•答えが返ってくるまで１０数えて待つ
•相手が話し終わるまで待つ。矢継ぎ早に話しかけない。
•イライラしてきたら、一息入れるか、話題を変える

第4回
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対応のポイントーわたしたちの⼼構え

「訂正する」はせず、好ましい⾏動を「ほめて伸ばし」、
好ましくない⾏動には「反応しない」

⾔動を“完全に管理”しようとしない
正しいあり⽅にこだわりすぎない。“ほどほど”で。
⼤きな⽬的が達成されればよしとする。

介護者ご⾃⾝のストレス・ケア

第3,4回

このテキストは、⽇本医療研究開発機構（AMED）の課題番号JP19dk0207033の⽀援を受けて作成されたものです。

217

視点を変えて考えてみよう
² 考えのかたよりに当てはまっていない︖
² 友⼈・家族が同じように悩んでいたら・・・︖
² 気分が良い時、優しい⾃分だったら︖

気分

気分

できごと）

第4,5回
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⼼の２つのモード（あり⽅）

n「どこに⾏くか」

n「今、この瞬間をどう味わうか」
• 体験
• 相⼿とのふれあい
• ⼈⽣

することモード doing mode
・仕事の段取りを考える
・旅⾏の計画を⽴てる

あることモード being mode
・仕事に集中する
・⽬の前の景⾊を楽しむ

第5回
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リラクセーション
第1-4回
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これからに備える
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これからに備える

n介護・その他で、気がかりはありますか︖

n誰かと相談したり、計画を⽴てていますか︖
• 家族、主治医、友⼈ などなどと話しましょう。

• もし今、患者さんご本⼈に相談することが出来るとしたら、どのよう
に答えてくれるでしょうか︖
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介護保険で利⽤できるサービス

・福祉⽤具の貸与・販売
・住宅改修
・訪問介護（ホームヘルパー）
・訪問看護
・訪問リハビリテーション
・訪問⼊浴

⾃宅で受けるサービス

・軽費⽼⼈ホーム
・グループホーム
・介護⽼⼈保健施設
・特別養護⽼⼈ホーム
・有料⽼⼈ホーム
・サービス付き⾼齢者向け住宅

⼊所サービス

・デイサービス（通所介護）
・デイケア（通所リハビリテーション）
・⼩規模多機能型居宅介護

通所サービス ・ショートステイ
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⾏政によるさまざまなサービス

・⾼齢者⾒守り事業
65歳以上の単⾝の⽅、⾼齢者のみの世帯が対象。年４回
程度、訪問または電話等で⽣活の様⼦を伺う。

・訪問給⾷サービス
65歳以上の独居者、⼿渡しで⾷事をお届け。安否確認と
低栄養の予防。原則週４回まで。

・おはようふれあい訪問サービス
・⾼齢クラブ友愛活動
・⺠⽣委員・児童委員

⾒守り⽀援

・GPS機器の利⽤／おでかけ⾒守りシール
➔詳しくは、⾼齢者⽀援課地域⽀援担当まで

外出時（ひとり歩き・徘徊）の⾒守り
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プログラムのふりかえりとこれから

•プログラムに参加しようと思ったのはどうしてだったでしょう
か︖
• 何を期待していましたか︖
• 求めていたもの、願っていたことは何でしたか︖

•プログラムから得たもので、今後も⽣かしていけそうなものは
ありますか︖

•これから、障壁になりそうなものはありますか︖
• 壁にぶつかったとき、助けになる⽅法は何でしょうか。
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これからも取り組みたい行動

増やしてみる前向き行動

•

•

減らしてみる/なくしてみるうつ行動
•

•
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視点を変えて考えてみよう
² 考えのかたよりに当てはまっていない︖
² 友⼈・家族が同じように悩んでいたら・・・︖
² 気分が良い時、優しい⾃分だったら︖

気分

気分

考えの幅を広げる

できごと）
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⾃分の考えのクセを知っておく
マイナス気分のとき
（考えのかたよりを参考に）

前向き・穏やか気分の時
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⼼の窓を開く
⽇常⽣活でのマインドフルネス

ちょっとした時に、⽬の前の物に慈しみを注いでみましょう

⾷べもの・飲みもの
・⾒る、かぐ、噛む、味わう、飲み込む、余韻を楽しむ
・⾷べ物を育んだ、⽇光、⾬、⼟、農家の⼈ などに思いをはせる
・体にしみていく栄養を感じる

まわりにある美しさ
・⾃然、⼈の温かさ、感謝の気持ち

すでに持っている幸せ
・健康、安全、仕事があること、仲間、太陽の光、など
・⽇々の瞬間 （例︓朝のコーヒー）
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3か⽉にわたってご参加いただき、
ありがとうございました。

皆様の佳いこれからを祈念しております。
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