
介護をする方へ 

～こころの健康 

“気づき”シート～ 
 

～気づかないうちに介護疲れが 

たまっていませんか～ 

 

チェック☑して、 

今の状態を確認してみましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

【発行】大野市健康長寿課 
(大野市地域包括支援センター)  

TEL 0779-65-5046   

介護者自身のケア   

～自分自身をいたわる心を忘れずに～ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

認知症カフェ  

～認知症ケア専門士、看護師等専門職が対応して

います～ 

 

認知症や介護のことなど、ゆっくり話をする

ことができます。 

 

 

 

 

 
 ◆結の 

カフェ◆ 

◆心むすび

カフェ◆ 

◆オレンジ

カフェ◆ 

◆やわらぎ 

カフェ◆ 

開

催

日 

第 2日曜日 

午前 9 時半

～12時 

第 2木曜日 

偶数月： 

午前 10 時

半～1時 

奇数月： 

午後 0 時半

～3時 

第 3金曜日 

午後 1 時～

3時 

第 4日曜日 

午後 1 時半

～3時 45分 

場 

所 

県民 

せいきょう 

大野きらめ

き 

 

(大野市天

神町 3-21) 

ショッピン

グモール

Vio 

 

 

 

（大野市鍬

掛 17-17-

1） 

小規模 

多機能型 

居宅介護 

事業所 

和が家 

(大野市中

据 52-6-8) 

社会福祉 

法人 

大野和光園 

 

 

(大野市篠

座 79-11) 

連

絡

先 

電話 

６６- 

１２１１ 

電話 

６５- 

５０４６ 

電話 

６９- 

１１０８ 

電話 

６６- 

６６６０ 

 

  ※都合により日程や場所が変更となる場合も   

    あります。 

詳しくは、連絡先へお問い合わせください。

□ 介護やお世話を代わってくれる

人がいない 

□ 介護のことを相談できる人がい

ない 

□ 気分転換できない 

□ 介護やお世話のために家事や仕

事に影響が出ている 

□ だるくて意欲がわかない 

□ わけもなくイライラする 

□ 食欲がなく、体重が減っている 

 

１つでも該当する場合、意識

して休んだり、話をする時間

を作りましょう。 

・セルフケアを取り入れる 

 気分転換する時間、呼吸法・ストレッ

チ等、好きなことを 5～10 分でも取り入

れましょう。 

・おしゃべりする時間をつくろう 

 色々な人と会話できる時間を意識的

につくりましょう。 

市では認知症カフェといって、認知症

の方や在宅で介護する家族の方など

が参加してお話ができる場がありま

す。 

 

・ベストではなくベターな介護を 

「〇〇しなくちゃ、させなくちゃ」を 

「△でもいいか」に変えてみましょう。 

https://www.bing.com/images/search?view=detailV2&ccid=v%2BSjRKU2&id=28E43F92D510EE141A81C94CECBC33D3D6124D94&thid=OIP.v-SjRKU2BAWidehzD93-ngHaDz&mediaurl=https://sagballoons.com/sp/wp-content/uploads/2020/06/%E2%91%AF%E3%82%A4%E3%83%A9%E3%82%B9%E3%83%88%E3%82%84%E3%80%8C%E5%92%8C%E3%82%80%E3%80%8D-1024x527.jpg&exph=527&expw=1024&q=%e3%83%aa%e3%83%a9%e3%83%83%e3%82%af%e3%82%b9+%e3%82%a4%e3%83%a9%e3%82%b9%e3%83%88&form=IRPRST&ck=5B8814E838249DC6CAC6E8DC9B940DCE&selectedindex=0&ajaxhist=0&ajaxserp=0&vt=2&sim=11&iss=VSI
https://www.bing.com/images/search?view=detailV2&ccid=p8ulbL2J&id=74ABBD0DBA34A082E51FEA5609CF2C94D60A1A3C&thid=OIP.p8ulbL2JWXQy3-5_RyS3mwHaD4&mediaurl=https://4.bp.blogspot.com/-i2nRnXPFZ3c/WhUhzFySQKI/AAAAAAABINs/0AtHoO4IcLwDupXLePf-kuAhifCmiOzPwCLcBGAs/w1200-h630-p-k-no-nu/couple_fufu_old.png&exph=430&expw=819&q=%e3%83%aa%e3%83%a9%e3%83%83%e3%82%af%e3%82%b9+%e3%82%a4%e3%83%a9%e3%82%b9%e3%83%88&form=IRPRST&ck=9E8E15AAF28B6ABA85F77C5423AE79C4&selectedindex=0&ajaxhist=0&ajaxserp=0&vt=2&sim=11&iss=VSI


 

～ひとりで悩まず、ご相談ください～ 

 

高齢者・介護の相談窓口 

 

●大野市地域包括支援センターは、高齢者の介護、生活のこと等の相談を受け付けています。 

名称 電話番号 時間 担当区域 

大野市地域包括支援センター 

(大野市役所健康長寿課結とぴあ 2番窓口) 

６５－５０４６ 平日 8:30～17:15 全域 

 

●在宅介護支援センターは、地域包括支援センターの協力機関として、地域の高齢者の身近な場所

で、相談を受け付けています。 

・介護されている家族の方を対象に家族介護教室(年間 3回程度)の運営も行っています。 

(対象の方にはご案内の通知が届きます。お気軽にお問い合わせください。) 

名称 電話番号 時間 担当区域 

大野市在宅介護支援センター 

大野和光園 

６６－６６６０ 平日 8:30～17:15 旧開成中学校区 

大野市社会福祉協議会 

大野市在宅介護支援センター 

６５－８７７３ 平日 8:30～17:15 旧陽明中学校区 

大野市在宅介護支援センター 

聖和園 

６６－１８７４ 平日 8:30～17:15 旧上庄・尚徳中学校

区 

和泉在宅介護支援センター 

 

７８－２９００ 平日 8:30～17:15 旧和泉中学校区 

 

 

 

●かかりつけ医～自分のことを知ってもらっているかかりつけ医をもちましょう～ 

 

心身の不調の相談 

不眠症状やストレスから生じる心身の不調に対する相談をかかりつけ医にしましょう。 

 

介護保険申請に関する相談 

介護サービスによる支援が必要な場合、介護保険の申請に関する相談をかかりつけ医(※)に しま

しょう。(※介護を受けている方のかかりつけ医) 

 

介護保険の申請は健康長寿課窓口にて受け付けています。 

受付後、かかりつけ医に介護を受けている方の体の状態等を確認する手続きを行います。 

事前に相談ができていると手続きがよりスムーズです。 

 

 

 

 

【発行】大野市健康長寿課(大野市地域包括支援センター) TEL 0779-65-5046   FAX 0779-66-0294 

 

 


