
「
あ
た
ま
の
整
理
箱
」
を
テ
キ
ス
ト
に
し

た
出
前
講
座
が
回
数
を
重
ね
て
い
ま
す
。
講
座
は

時
間
に
応
じ
て
、
介
護
保
険
全
般
の
説
明
↓
介
護

保
険
の
利
用
手
順
↓
マ
イ
ケ
ア
プ
ラ
ン
の
考
え
方

↓
実
際
に
や
っ
て
み
よ
う
、
と
い
っ
た
内
容
で
進

行
し
、
質
疑
応
答
の
時
間
を
で
き
る
だ
け
と
っ
て

い
ま
す
。
参
加
者
か
ら
、
基
本
的
な
質
問
や
具
体

的
な
ご
相
談
な
ど
を
い
た
だ
い
て
、
私
た
ち
も
勉

強
さ
せ
て
い
た
だ
い
て
い
ま
す
。
参
加
さ
れ
た
方

か
ら
は
、
目
か
ら
う
ろ
こ
が
落
ち
た
、
今
は
介
護

と
縁
が
な
く
て
も
、
ま
た
完
全
な
自
己
作
成
ま
で

い
か
な
く
て
も
、
知
っ
て
お
け
ば
安
心
だ
と
思
っ

た
、
な
ど
の
感
想
が
寄
せ
ら
れ
て
い
ま
す
。

ま
た
最
近
、
「
親
の
ケ
ア
プ
ラ
ン
を
立
て
た
い
」

「
今
度
介
護
認
定
を
受
け
た
の
で
自
分
で
自
分
の

ケ
ア
プ
ラ
ン
を
立
て
た
い
」
と
い
う
、
介
護
者
や

ご
本
人
か
ら
の
問
い
合
わ
せ
が
増
え
て
き
ま
し
た
。

４
年
半
介
護
保
険
を
使
っ
て
制
度
を
理
解
し
、
自

己
作
成
へ
と
移
行
す
る
ケ
ー
ス
、
軽
度
な
第
２
号

被
保
険
者
（
64
歳
以
下
）
な
ど
が
多
い
よ
う
で
す
。

さ
ら
に
、
「
自
己
作
成
を
し
た
い
と
い
う
利
用
者

が
い
る
が
、
ど
う
支
援
し
た
ら
い
い
か
」
と
自
治

体
窓
口
か
ら
電
話
を
い
た
だ
く
こ
と
も
。
少
し
ず

つ
、
自
己
作
成
と
い
う
選
択
肢
が
ス
ペ
シ
ャ
ル
で

は
な
く
な
っ
て
き
て
い
る
の
を
感
じ
て
い
ま
す
。

お
問
い
合
わ
せ
に
は
、
「
あ
た
ま
の
整
理
箱
」

を
紹
介
し
、
そ
の
後
も
不
明
な
こ
と
が
あ
れ
ば
で

き
る
限
り
の
サ
ポ
ー
ト
を
行
っ
て
い
ま
す
。
お
か

げ
さ
ま
で
「
整
理
箱
」
を
使
っ
て
く
だ
さ
っ
た
皆

さ
ん
か
ら
、
本
当
に
「
あ
た
ま
が
整
理
で
き
る
」

と
言
っ
て
い
た
だ
い
て
、
ホ
ッ
と
し
て
い
ま
す
。

そ
う
し
た
中
、
「
整
理
箱
」
を
最
大
限
に
有
効

に
使
っ
て
い
た
だ
く
た
め
に
、
「
マ
イ
ケ
ア
プ
ラ

ン
の
花
伝
書
」
な
る
も
の
を
考
え
ま
し
た
（
次
ペ
ー

ジ
参
照
）
。
「
花
伝
書
」
も
、
「
と
き
」
や
「
あ

た
ま
の
整
理
箱
」
同
様
、
こ
れ
か
ら
ど
ん
ど
ん
進

化
さ
せ
て
い
き
た
い
と
思
っ
て
い
ま
す
。
ど
う
ぞ

よ
ろ
し
く
お
願
い
し
ま
す
！
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介護を受けている皆さんへ

★

一生懸命介護をしてる皆さんへ

★

介護を受ける立場になったら…と心配な皆さんへ

★

介護をする立場になったら…と不安な皆さんへ

どんな場面でも人生の主役はあなたです

★

マイケアプランで日々の暮らしに誇りと責任を

★

行政・専門家の皆さんへ

★

そんな私たちを応援してください

＊
「
あ
た
ま
の
整
理
箱
」
＝
５
０
０
円
＋
送
料

＊
マ
イ
ケ
ア
プ
ラ
ン
の
勉
強
会
を
開
き
ま
せ
ん
か
？

お
問
い
合
わ
せ
は

in
fo
@m
yc
ar
ep
la
n-
ne
t.
co
m

h
t
t
p
:
/
/
w
w
w
.
m
y
c
a
r
e
p
l
a
n
-
n
e
t
.
c
o
m

℡

０
９
０-

８
４
５
１
‐
４
５
４
０

マ
イ
ケ
ア
プ
ラ
ン
の
た
め
の

「
あ
た
ま
の
整
理
箱
」
好
評
で
す
！

花
伝
書
も
よ
ろ
し
く

近近近近近近近近近近近近近近近近近近近近近近近近近近近近近近近近近近近近近近近近近近近近近近近近近近近近近近近近近近近近近近近近近近近近近近近近近近近近近近近近近近近近近近近近近近近近近近近近近近近近近近近近近近近近近近近近近近近近近近近近近近近近近近近近近近近近近近近近近近近近近近近近近近近近近近近近近近近近近近近近近近近近近近近近近近近近近近近近近近近近近近近近近近近近近近近近近近近近近近近近近近近近々々々々々々々々々々々々々々々々々々々々々々々々々々々々々々々々々々々々々々々々々々々々々々々々々々々々々々々々々々々々々々々々々々々々々々々々々々々々々々々々々々々々々々々々々々々々々々々々々々々々々々々々々々々々々々々々々々々々々々々々々々々々々々々々々々々々々々々々々々々々々々々々々々々々々々々々々々々々々々々々々々々々々々々々々々々々々々々々々々々々々々々々々々々
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「
あ
た
ま
の
整
理
箱
」

を
活
用
す
る
際
に
、

気
を
つ
け
た
い
こ
と

や
、
ケ
ア
プ
ラ
ン
を

立
て
る
上
で
こ
こ
だ

け
は
お
さ
え
て
お
き

た
い
と
い
う
と
こ
ろ

な
ど
、
マ
イ
ケ
ア
プ

ラ
ン
に
欠
か
せ
な
い

考
え
方
を
、
花
伝
書

と
し
て
ま
と
め
ま
し

た
。み

な
さ
ん
の
ご
意

見
も
お
待
ち
し
て
い

ま
す
。
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「あたまの整理箱」活用にあたって

＊ ＊ ＊ ＊

マイケアプランのための

「花伝書」

マイケアプランのためにやること
１．自分を知る

（あたまの整理箱でできるのは主にこの部分です）

①自分のこれまで歩いてきた道を振り返る

②自分のこれからの生き方と暮らしを考える

③周りの人の生き方と暮らしを考える

④周りの人とわかり合う

２．地域を知る

①隣近所を知る

②地域にある制度を知る

③地域にある資源を知る

３．介護保険制度を知る

①介護保険制度の理念を知る

②介護保険の仕組みを知る

③介護保険制度で提供されるサービスの中身を

知る

ケアプランを立てるコツ
１．最初から完璧なものをつくろうと思わない

ケアプランは毎月更新ですから、具合の悪いと

ころは翌月手直しすればいいのです。ケアプラン

は進化させるものです。

２．はじめは自分にとって必要最低限のサービス

利用からはじめる

はじめから飛ばすと疲れます。頭で考えて物足

りないくらいからはじめてください。本当に足り

なければ慣れるにつれて増やしていけばいいので

す。

３．みんなで考える

ケアプランはみんなで考えるもの。人と人を結

ぶものでもあります。

４．ケアプランの見えない生活が送れたら大成功

ケアプランに振り回される生活ではなく、自分

の生活リズムにケアプランを合わせていきましょ

う。

陥りやすい落とし穴
１．お買い物ゲームになってしまう

点数の範囲内でうまく効率よくサービスを組み

入れることは大切ですが、限度額があまっている

からといって、いらないサービスまで入れるのは

本末転倒。必要なものだけ考えましょう。

２．ジグソーパズルになってしまう

時間が空いていると、そこにサービスを組み込

みたくなるかもしれません。それで自分は疲れな

いのか、考えてみましょう。自分の生活リズムを

大切にしましょう。

３．殻をつくってしまう

自分ひとりで考えると、どんどん視野が狭くなっ

てしまいます。周りの人の知恵や助けを借りると、

思いがけない道が開けることがあります。

1人で考えず、みんなの頭と手を借りましょう。

-*-*-*-*-*-*-*-*-*-*-

私たちは、一人ひとり名前を持っています。そし

て一人ひとり違う人生を送ってきました。

当然、介護保険を利用するようになっても、一人

ひとり違う人生を送っていきます。

だから、ケアプランも一人ひとり違うはずです。

マイケアプランはこれまで送ってきた、自分らし

い生き方の継続のためにあります。

できたケアプランをチェックしてみましょう。

＊そのプランで、あなたを含めて周りの人も元気

になれそうですか？

＊意味のないサービスはありませんか？

＊無駄遣いはありませんか？

＊そのプランで疲れませんか？

＊プランは毎月更新。今月のプランでよくなかっ

たら来月変更しましょう。

＠全国マイケアプラン・ネットワーク



去
る
９
月
25
日
、
京
都
「
ひ
と
・

ま
ち
交
流
館
」
で
、
マ
イ
ケ
ア
プ
ラ

ン
と
い
う
言
葉
の
生
み
の
親
で
あ
る

マ
イ
ケ
ア
プ
ラ
ン
研
究
会
が
シ
ン
ポ

ジ
ウ
ム
を
開
催
、
須
田
・
島
村
は
同

会
会
員
で
も
あ
り
参
加
し
ま
し
た
。

午
前
中
は
、
ビ
デ
オ
「
マ
イ
ケ
ア

プ
ラ
ン
の
意
義
と
方
法
」
の
上
映
。

午
後
は
小
國
英
夫
代
表
の
基
調
講
演

に
続
い
て
パ
ネ
ル
デ
ィ
ス
カ
ッ
シ
ョ

ン
が
繰
り
広
げ
ら
れ
ま
し
た
。
全
国

マ
イ
ケ
ア
プ
ラ
ン
・
ネ
ッ
ト
ワ
ー
ク

か
ら
、
自
分
で
自
分
の
ケ
ア
プ
ラ
ン

を
立
て
て
い
る
高
木
洋
子
さ
ん
が
パ

ネ
リ
ス
ト
と
し
て
壇
上
に
上
が
り
ま

し
た
。

５
年
目
の
見
直
し
を
間
近
に
控
え
、
介
護
保
険

を
主
体
的
に
使
っ
て
き
た
利
用
者
、
関
心
を
持
っ

て
見
守
っ
て
き
た
人
た
ち
に
よ
る
、
問
題
提
起
や

意
見
交
換
で
会
場
は
熱
気
い
っ
ぱ
い
で
し
た
。

資
料
の
中
で
、
「
関
西
で
調
査
し
た
と
こ
ろ
、

介
護
保
険
開
始
時
に
比
べ
、
自
己
作
成
者
数
は
大

幅
に
減
少
」
と
い
う
デ
ー
タ
が
あ
っ
て
、
ち
ょ
っ

と
び
っ
く
り
し
て
し
ま
し
た
が
、
ケ
ア
マ
ネ
ジ
ャ
ー

を
利
用
し
て
い
る
・
い
な
い
は
関
係
な
く
、
考
え

方
に
お
い
て
本
当
の
「
マ
イ
ケ
ア
プ
ラ
ン
ナ
ー
」

は
む
し
ろ
増
え
て
い
る
ん
じ
ゃ
な
い
か
な
、
な
ん

て
ポ
ジ
テ
ィ
ブ
に
考
え
て
い
ま
す
。

マ
イ
ケ
ア
プ
ラ
ン
研
究
会
の
第
１
回
シ
ン
ポ
ジ

ウ
ム
か
ら
４
年
。
思
え
ば
あ
の
時
、
島
村
は
義
母

の
ケ
ア
プ
ラ
ン
を
立
て
た
経
験
を
発
表
、
生
ま
れ

て
は
じ
め
て
お
お
ぜ
い
の
人
の
前
で
し
ゃ
べ
っ
て
、

声
も
足
も
震
え
た
の
で
し
た
。
そ
の
後
ネ
ッ
ト
ワ
ー

ク
を
立
ち
上
げ
、
研
究
会
に
は
ず
っ
と
お
世
話
に

な
っ
て
い
ま
す
。

市
民
が
築
き
上
げ
た
マ
イ
ケ
ア
プ
ラ
ン
の
道
と

そ
の
歩
み
を
振
り
返
る
と
同
時
に
、
こ
れ
か
ら
の

介
護
保
険
制
度
育
て
に
も
、
現
場
を
知
っ
て
い
る

市
民
が
し
っ
か
り
と
か
か
わ
っ
て
い
か
な
い
と
い

け
な
い
、
と
思
っ
た
次
第
で
す
。

思
い
を
共
に
す
る
市
民
の
輪
が
日
本
中
に
網
の

目
の
よ
う
に
広
が
れ
ば
、
い
い
で
す
ね
。

主
催
者
の
み
な
さ
ま
、
ど
う
も
あ
り
が
と
う
ご

ざ
い
ま
し
た

（
島
村
八
重
子
）
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例会のご案内

自己作成者の会

毎月・第３土曜日

偶数月は午前10：00～12：00

奇数月は午後13：30～15：30

拡大会合

隔月（偶数月）の第３土曜日

午後13：30～15：30

原則上記ですが、変更になる場合もありますので、

必ずご確認ください。

拡大会合では、20～30分程度の事例発表がありま

す。様々な立場からの有意義なお話を聞くことが

できます。例会の参加をお待ちしています。

2004年度会費納入のお願い

今年度（2004年度）の会費が未納の方は、

至急納入をお願いします。

郵便振替：00160-8-315560

口座：全国ﾏｲｹｱﾌﾟﾗﾝ･ﾈｯﾄﾜｰｸ

11月末日までに振込みのない方について

は、名簿の整理をさせていただきますの

であしからずご了承ください。

2005年度の会費納入について

年が改まりましたら、来年度の会費の集

金をはじめたいと思います。

会計年度は４月１日から、翌年３月末日

です。よろしくお願いします。

マイケアプラン研究会創立５周年記念 シンポジウム

『京都発 マイケアプランの集い』に参加しました



母
（
現
在
84
歳
）
が
近
所
に
買
い
物
に
出
た
際

に
、
道
路
の
段
差
で
つ
ま
づ
き
、
大
腿
骨
頸
部
骨

折
で
入
院
し
た
の
は
２
０
０
０
年
12
月
。
手
術
の

あ
と
一
カ
月
で
退
院
し
た
が
、
も
う
正
座
は
で
き

な
い
。

部
屋
の
中
は
、
座
る
畳
の
生
活
か
ら
、
い

す
と
テ
ー
ブ
ル
の
生
活
へ
と
一
変
さ
せ
ね

ば
な
ら
な
か
っ
た
。

入
院
中
か
ら
リ
ハ
ビ
リ
に
励
ん
だ

成
果
か
、
杖
が
あ
れ
ば
外
出
も
で

き
る
が
、
以
前
の
よ
う
に
は
思
い
切
っ

て
体
を
動
か
す
の
は
難
し
い
。
そ
こ
で
、

風
呂
や
ト
イ
レ
掃
除
、
買
い
物
な
ど
を
頼

も
う
と
、
介
護
保
険
の
訪
問
介
護
を
受
け
る

こ
と
に
な
っ
た
。

わ
が
家
は
、
２
世
帯
住
宅
。
父
母
が
３
階
で
暮

ら
し
、
娘
２
人
を
抱
え
た
私
の
４
人
家
族
は
１
、

２
階
。
玄
関
だ
け
が
共
通
で
、
水
回
り
を
含
め
部

屋
は
全
く
別
々
の
生
活
で
、
４
、
５
日
間
は
親
の

顔
を
見
な
い
こ
と
も
あ
る
が
、
「
同
居
」
に
変
わ

り
な
く
、
私
が
親
の
意
を
受
け
て
ケ
ア
プ
ラ
ン
を

作
る
こ
と
に
し
た
。

訪
問
介
護
事
業
者
に
は
、
い
わ
ゆ
る
「
社
会
性

の
あ
る
お
ば
さ
ん
」
が
良
か
ろ
う
と
判
断
し
て
、

生
活
ク
ラ
ブ
生
協
系
の
Ｎ
Ｐ
Ｏ
法
人
に
決
め
た
。

ヘ
ル
パ
ー
さ
ん
は
、
火
曜
と
金
曜
の
午
後
、
共
に

一
時
間
半
自
転
車
で
や
っ
て
く
る
。
母
が
書
き
付

け
て
い
た
メ
モ
を
持
っ
て
買
い
物
に
行
き
、
帰
る

と
、
テ
ー
ブ
ル
を
動
か
し
て
部
屋
の
掃
除
、
そ
し

て
風
呂
と
ト
イ
レ
洗
い
に
か
か
る
。

ヘ
ル
パ
ー
さ
ん
は
、
よ
く
替
わ
っ
た
。
３
年
半

で
10
人
は
超
え
た
だ
ろ
う
。
「
う
ち
は
手
間
が

か
か
ら
な
い
か
ら
新
人
の
テ
ス
ト
場
な
の
で

し
ょ
う
」
と
、
母
は
笑
っ
て
応
じ
て
い
る
。

な
に
し
ろ
、
当
初
立
て
た
ケ
ア
プ
ラ
ン

を
全
く
変
え
て
い
な
い
の
だ
か
ら
、

「
楽
な
利
用
者
」
と
見
ら
れ
て
い

る
の
も
当
然
か
も
し
れ
な
い
。

訪
問
介
護
の
当
日
は
、
父
は
居
場

所
が
な
い
の
か
、
棋
会
所
や
図
書
館

に
出
か
け
て
し
ま
う
。
元
気
な
同
居
人

が
い
る
の
は
、
決
ま
り
が
悪
い
の
だ
ろ
う
。

私
自
身
の
ケ
ア
プ
ラ
ン
作
り
も
、
た
い
し
て

手
間
が
か
か
ら
な
い
。
前
月
の
実
績
と
、
当
月

の
プ
ラ
ン
な
ど
合
わ
せ
て
５
枚
の
紙
に
記
入
す
る

だ
け
。
一
カ
月
の
利
用
日
が
八
回
か
九
回
の
違
い

く
ら
い
の
差
だ
。
こ
れ
を
出
勤
途
中
に
、
高
島
平

健
康
福
祉
セ
ン
タ
ー
と
い
う
板
橋
区
の
出
先
事
務

所
に
持
っ
て
い
き
、
判
子
を
ぺ
た
ぺ
た
押
し
て
も

ら
え
ば
一
丁
上
が
り
だ
。

当
初
は
、
要
介
護
度
２
だ
っ
た
が
、
１
年
ほ
ど

前
か
ら
１
に
変
わ
っ
た
が
、
プ
ラ
ン
の
中
身
は
同

じ
だ
。

半
年
ほ
ど
前
か
ら
は
、
近
く
に
住
む
義
母
の
ケ

ア
プ
ラ
ン
が
加
わ
っ
た
。
独
り
暮
ら
し
で
、
圧
迫

骨
折
の
た
め
通
院
し
て
い
た
が
、
今
で
は
「
要
支

援
」
。
こ
ち
ら
は
、
ニ
チ
イ
学
館
の
ヘ
ル
パ
ー
事

業
所
に
頼
ん
だ
。
企
業
だ
が
、
わ
り
と
き
ち
ん
と

し
て
お
り
、
い
ま
の
と
こ
ろ
支
障
は
な
い
。

ケ
ア
プ
ラ
ン
の
提
出
に
つ
い
て
は
、
板
橋
区
と

話
を
し
て
、
こ
の
３
カ
月
前
か
ら
手
渡
し
で
な
く
、

フ
ァ
ク
ス
で
か
ま
わ
な
い
と
い
う
こ
と
に
な
り
、

一
段
と
楽
に
な
っ
た
。
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●
今
年
は
台
風
が
毎
週
の
よ
う

に
日
本
を
直
撃
、
10
月
に
は
中

越
地
方
の
大
地
震
と
、
人
の
力

の
及
ぶ
こ
と
の
で
き
な
い
自
然

の
威
力
を
見
せ
つ
け
ら
れ
た
年
で
し
た
。
被
災
さ

れ
た
皆
様
に
心
か
ら
お
見
舞
い
申
し
上
げ
ま
す
。

い
ま
、
自
分
の
身
を
思
い
通
り
に
で
き
る
贅
沢
を

つ
く
づ
く
感
じ
ま
す
。

●
ハ
ツ
マ
ゴ
が
生
ま
れ
ま
し
た
。
め
ち
ゃ
く
ち
ゃ

か
わ
い
い
。
く
に
ゃ
く
に
ゃ
で
、
笑
っ
て
る
ん
だ

か
歪
ん
で
る
ん
だ
か
わ
か
ら
な
い
よ
う
な
顔
の
た

め
に
、
ケ
ー
タ
イ
を
高
画
質
の
ヤ
ツ
に
買
い
換
え

て
し
ま
い
ま
し
た
。
バ
バ
バ
カ
の
極
み
だ
、
っ
て

ち
ゃ
ん
と
自
覚
し
て
い
ま
す
。

Ｙ
・
Ｓ

編
集
後
記

マ
イ
ケ
ア
プ
ラ
ン
で
暮
ら
し
を
継
続

事
業
所
を
吟
味
し
て

介
護
予
防
を
視
野
に
生
活
援
助


