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第11回 

SENGA SUPPORT PROJECT 
 

介護について 

はじめに 
介護とは‥‥ 

「高齢者・病人などを介抱し 

         日常生活を助けること」（広辞苑） 

  ⇒毎日続くこと 

 

 

それらを軽くするには‥？ 

  ・双方にとって楽な介助方法の提案 

  ・痛めないための体づくり 

  ・介護保険の併用 

身体的につらい 精神的につらい 

コンテンツ 
 

•介助方法（寝返り・起き上がり・移乗動作） 
 

•痛めない体づくり 
 

•介護の悩みについて 
 

•介護保険について 

 

寝返りを見てみよう！ 

起き上がりを見てみよう！ 立ち上がりを見てみよう！ 
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移乗動作を見てみよう！ 体験してみましょう！！ 
座っている人を指一本で立たせない！？ 

軽く押し
てみる 

大変だな～ 

※重心の前方移動が出来ない 

おでこに指を押し当てる なかなか立てない･･･ 

体験してみましょう！！ 
壁に寄りかかっているのに脚が挙がらない！？ 

脚・腰を壁
にくっつける 

挙がら
ない 

※重心の側方移動が出来ない 

壁に身体をもたれ掛る 脚を挙げようとすると･･･ 

PART2 

お互いにとって無理のない楽な介助 

介助する側 

理想的な介助方法とは･･･ 

介助される側 

バランスが取れて、 
重心のスムーズな 

移動が出来る事 
@有限会社自然山通信 

一人が引っ張ると大変･･･ 

腕や腰が力
みやすい 

腕や腰の力を
抜きやすい 

お互いに引っ張ると楽になる！ 

※身体の緊張感は相手に伝わりやすい！ 

バランスも悪く、不安定 バランスもよく、安定 

体験してみましょう！！ PART3 
 

寝返りや起き上がりが出来ないと‥‥ 
 

 

・褥瘡の原因 

・着替えや食事、移乗（移動）などの 

  生活上必要な動作が難しくなる 
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例えば‥‥ 

腕が残ってない？ 

頭が残ってない？ 

無理矢理 

動かそうと
してない？ 

寝返り 

例えば‥‥ 

起き上がり 

頭が 
残ってない？ 

腕を引っ張ってない？ 

こんな危険性が‼ 

• 頸を痛める 

• 肩を痛める 

• ベッドから落ちてしまう 

ポイント 
• 重心の高さ・軌道 

• 相手の動きに合わせる（邪魔をしない） 

• 支持基底面 

支持基底面 
 隣接する接触面の外周によってつくられる領域 

閉脚 開脚 

歩行器等使用 

寝返り 

ポイント 
・寝返る方に顔を向けてもらい、反対側の腕を持ってくる 
・両膝を立てる 
・肩甲骨と膝を支える 

起き上がり① 

ポイント（1回で動かす場合） 
・頭と首、膝の下を支える 
・お尻（特に手前側）を中心に回転させる 
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起き上がり② 

ポイント（長座を経由する場合） 
・頭～首を支える 
・上半身を起こす時、弧を描くようにする 

起き上がり③ 

ポイント（横向きを経由する場合） 
・頭～首を支える 
・上半身は弧を描くように起こす 

移動や移乗、トイレ、着衣など日
常生活で頻繁に行う動き 

起き上がり後に必要な動作 

どのような方法で行っていますか？ 

人によって様々な方法があると思うけど･･･ 

腕を引っ張る 
尻もちをつく 

上に引きあげる 

起立動作 着座動作 

腰骨(圧迫骨折)や大腿骨・腕の骨折、 
肩を痛めてしまう可能性がある 

危険が伴う動作でもある！！ 

お尻を打つ 

肩が痛い 
とにかく転倒させない事 

が一番重要である！ 

介助方法(立ち上がる前の準備) 

足を後ろに引
いて床につける 

出来るだけ
浅く座る 

出来るだけ背
筋を伸ばす 

※ 両足に体重が乗りやすいように座りましょう！ 
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介助方法(立ち上がる前) 

足の位置を
修正する 

不安定側の肩口
に頭を付けて、体
を軽く傾ける 

手をお尻の下側
に入れ、少しお尻
を前に動かす 

※ 体が倒れない  

  ように注意し  

  ましょう！ 

介助方法(起立動作) 

お辞儀を
してもらう 

不安定側の肩口
に頭を付けて、体
を前に倒す 

ゆっくりとお尻
を挙げていく 

膝が曲がらない
ように注意する 

ゆっくりと上体
を起こしていく 

立ち上がりのポイント 

※動けない範囲を介助していきましょう！ 

両脇を軽くかか
えて、体を前に
倒しながら立っ
ていきます 

お尻を支えて
立ち上がる 

介助方法(着座動作) 
体を軽く前に
倒していく 

ゆっくりとお尻
を下げていく 

最後まで支えて
ゆっくりと座る 

一緒に座って
いくイメージ 

ベッド⇔車いす、車いす⇔便座
などの乗り移りの動作 

日常生活で必要な動作 

@Yahoo!画像 @Yahoo!画像 

どのような方法で行っていますか？ 

人によって様々な方法があると思うけど･･･ 

手を引っ張る 遠くから見守る 
体を引きあげる 
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腕や大腿骨、腰骨等の骨折や頭部打撲
による外傷が起こる可能性がある 

危険が伴う動作でもある！！ 

お尻を打つ 前に倒れる 

とにかく転倒させない事 

が一番重要である！ 

介助方法(座る位置について) 

※ 基本的には安定している側につけましょう！ 

車椅子(座る場所)をな
なめ30°につけます 

状況によっては車椅子の位
置を決められないが、出来
るだけ近づけるようにする 

介助方法(立ち上がり～方向転換)① 

※バランスをとった状態で方向転換しましょう！ 

膝が曲がらないよ
うに脚で押さえる 

不安定側の肩口
に頭を付けて、体
を前に倒す 

体全体をゆっくり
と方向転換する 

ゆっくりとお尻
を挙げていく 

介助方法(立ち上がり～方向転換)② 

※左右に重心移動させながら脚を運びましょう！ 

体を横に傾けて、
反対側の脚を前
に出します 

次に反対側に体
を傾けて、脚を
後ろに引きます 

介助方法(方向転換～着座) 

※バランスを取って、勢いよく座らないように 

体を軽く前に
倒していく 

膝が急に曲がら
ないようにする 

ゆっくりとお尻
を下げていく 

一緒に座って
いくイメージ 

していきましょう！ 

歩行・階段 

• 不自由がある側や力が入りにくい側に立つ 

• 階段や段差 

       昇り⇒健側から（力が入る方） 

       降り⇒患側から（力が入らない方） 
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車椅子・杖 

• 上り坂‥‥前向き 

• 下り坂‥‥後ろ向き 

• 杖は自由がきく方で持つ 

      杖は支持基底面を広くし安定性UP 

 

 

・転倒・怪我をさせない介助である 

正しい介助方法とは何か？ 

安全な動作が行える 

日常生活動作が運動･リハビリである！ 

・出来る姿勢・動作を最大限に活か 
した介助である 

身体能力を最大限活かして 
動作が行える 

介護者の負担を考える 

 

～肉体的な辛さを無くす～ 

なんで痛くなるのか。 
相手との距離は遠すぎない？ 

腕だけ・腰だけでやろうとしていない？ 

 

 

 

 

 

 

痛くならないようにするのに大切なのは 

自分の身体の使い方！ 

『より安全な介助≒身体が楽！』 
         一番怖いことは何？ 

 介助される人がバランスを崩した時に介助者が支えきれず、 

 介助される人と一緒に転んでしまうこと！！ 
 

⇒そのためにも『両者の安定が必要！』 

 

              ・しなりを使えるかどうか 

 『安定』 ⇒   ・バランス能力向上による安定化 

          ・介助側重心の低重心化 

 

安定している⇒無理をして身体を使わない 

   ⇒『身体が楽』ということ！！ 

介助する側・される側の安定化を図る。 
   
しなりがあるのと無いのとでは何が違う？？ 

  
しなりが無いと・・・ 
  ・一緒に倒れてしまう。 
  ・身体の一ヶ所にストレスが加わりやすい。 
  ・バランスがとりづらい。 
  ・力が発揮しにくい。        ・・・などなど。 
 
   ⇒なので全身を柔らかくしておきましょう。 
 

   ＝介護される側もできる体操 
   ＝介護する側に行ってほしい体操 
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全身を柔らかくする 
その① 肩甲骨は動かせる？ 

肩は凝っていませんか？ 

肘を曲げる・手を挙げるような力だけを使っている
と肩を痛める危険性が・・・ 

 

 

胸椎 

全身を柔らかくする 
その② 背中は丸まってない？ 

胸椎という胸のあたりの背骨が硬いと腰の力にた
よるしかなくなってしまい、腰痛の原因となります。 

 

 

全身を柔らかくする 
その③ 股関節は硬くない？ 

股関節の硬さも腰痛を引き起こす原因となります。
曲げ伸ばしだけでなく捻じる方向の可動性も大切で
す。 

 

 

 

股関節をしっかり
曲げて！ 

下半身はしっかり
固定して！ 

全身を柔らかくする 
その④  膝 

• 膝を柔らかく使えないと力を吸収-産生してくれる

クッション材・反発材としての作用がなくなり不必
要な力が必要になってくる他、腰や背骨の負担と
なります。 

    膝の屈伸        グルコサミン体操 

全身を柔らかくする 
その⑤  足 

足部の柔軟性がなければバランスをとる際に地面
からの情報が伝わらず転倒してしまう要因となって
しまいます。特に足の指周りが硬い人はしっかりほ
ぐした後、足の裏の神経を活性化させておきましょ
う。 

 

 

関節を柔らかくしたところで 
バランス能力をあげていく①    

足の裏の感覚は？ 

 

 

 

 

  

 足の指を使って踏ん張れるようにしましょう。 

ゴルフボールなどの物が足の裏のどこにあるのか
感じてみてください！ 
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バランス能力をあげていく② 
片脚立ちで身体の安定化を図りましょう。 

 

低重心になっての運動！ 
バランス訓練 

 

・膝立ちでのバランス 

・腹圧高めながらの動作＋バランス 

・タンデム（継ぎ足）歩行、横歩き 

バランスも取れるようになったら 
低重心になって運動してみましょう！ 

 

 

膝を軽く 
曲げて 

手を前に 
出して 

横に向ける 反対側も 

膝立ちで上半身を捻ってバランスをと
りましょう！ 

下半身の姿
勢は保ちな
がら・・・。 

上半身の姿
勢は保ちな
がら・・・。 

ゆっくり動
かすことが
大事で
す！！ 

足の裏でしっか
り地面踏んで！ 

ゆっくり動
かすことで
様々な筋を
働かせま
しょう！ 

つま先と反対の足の
裏でバランスを取り
ながら・・・。 
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継ぎ足歩行でバランス訓練！ 

右の踵を左の 
つま先へ！ 

左の踵を右の 
つま先へ！ 

横歩きでバランス訓練！ 

上半身は動か
さないよう
に！ 

そのまま横に
移動！ 

脚を閉じて
完成！！ 

介護の悩みについて考える 

～精神的な負担を減らすには～ 

介護の悩み 

時間の束
縛 

悩みを打ち
明ける場が
ない 

周りの理解
が得られな

い 

経済的負
担 

介護方法 
制度がわ
からない 

認知症へ
の対応 

相手との相
互理解が
得られない 

『誰かに相談することが重要』 

多くの方が介護に負担を感じ、継続が難しいと考えている 

在宅介護にストレスが生じる要因 
医療介護のシステム 
 

 

 

 

 
 

在宅 
個人の生活環境 
生活背景 

医療管理 
病院 介護事業所 

在宅サービス 
介護施設 
生活管理 

提供可能なサービス 

求めるサービス 

限界・ギャップ 

                生活や行動に制限・制約 
対象者の生活を分類 

                バリエーション不足 
サービス資源の限界 

                専門職域の隙間 
                介助者への支援制度の不備 

チームアプローチの制約 

介護ストレスのメカニズム 

• 抱え込んではいませんか？ 

• 対象者にキツく当たっていませんか？ 

時間の拘束 制度や窓口 周囲の理解 

認知症への対応 経済的負担 介護方法 

不安・悩み・ストレスの混在、蓄積 

在宅介護の行き詰まり 

嫌気 抱え込み 虐待 

対象者の状態悪化 

先の見えない不安 
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介護ストレスの解消に向けて 
• 高齢者の心理を理解しよう 

 
 
 
 
 
 

  
 

 
 
 

• 身体症状はヘルプサインの可能性がある。 
 

喪失 

孤立・孤独 

身体的衰え 

執着・心配 

意欲の喪失 保守性 適応困難 

孤立傾向 引きこもり 性格の尖鋭化 

妄想 抑うつ 不安障害 

介護ストレスの解消に向けて 
高齢者への対応 

           
  

  尊敬の念                    手助け 

 

 

 

 

 
 外出頻度や機会を増やそう 

食事 

運動 

睡眠 

人や社会と交流の場 

•居場所の確立 

•やりがい 

生活リズムの見直し 

•規則正しい生活 

•健康維持、能力維持 

経験値 現状 
本人の受け入れ 
周囲と相互理解 

認知症への対応 

• 立場の違いを再認識（現状の受容） 

  

• つながる時がある   ；理解する気持ちが大事   

• 笑いに変えてみよう；完璧や正論は相互のストレス  

伝えたい
思い 

伝わらな
い思い 

 

認知症 
 
 
 
 
 
 
 
 

身体機能の衰弱 

認知機能障害 

異常行動 

 

介護者 
 
 
 
 
 
 
 
 

自身の生活 

現状の受容 

介護 

共同生活者 身内 介護する者 される者 

意識を変えてみよう 

 『後ろ前 笑うおまえは 裏返し （広島47歳女性主婦） 』 

  『見栄張って 杖はいらぬと 傘を持ち（兵庫52歳女性主婦』 

理想の介護とは 

• GOAL設定を明確に 

  目的や方向性、役割分担を明確化 

• ゆとりをもつために 

1. ストレスの所在を見直そう 

2. 対象者の「個」を見つめなおそう 

3. 介助者自身のライフスタイルを見直そう 

理想の介護に必要なのは相手を思いやる気持ち 

思いやりを持つためには「ゆとり」が必要 

0

10

20

30

40

50

60

70

80

男 女 男 女 男 女 男 女 男 女 男 女 男 女 男 女 

仕事 収入 育児 教育 自分の病

気 

家族の病

気 

家族との

人間関係 

家族以外

との人間

関係 

性・年齢階級別にみた主な悩みやストレスの原因 

10代 20代 

30代 40代 

50代 60代 

70代 80以上 

人はいつでも悩みがいっぱい 

厚生労働省「 平成22年国民生活基礎調査の概況」一部編 
1、ストレスの所在を見直そう 

同居段階でストレスは生じる 

 

ストレス所在の明確化と個別の対応 

自身のストレス 介護のストレス 

相手の生活  
自分の生活 

時間的負担 

施設サービス 

制度窓口 

専門機関 
専門家 

悩み 

友人 
サークル 

経済的負担 
ケアマネージャー 

ほか 

介護方法 
事業所 専門家 
セミナー 

肉体的負担 

医療機関 
運動施設 

http://www.mhlw.go.jp/toukei/saikin/hw/k-tyosa/k-tyosa10/
http://www.mhlw.go.jp/toukei/saikin/hw/k-tyosa/k-tyosa10/
http://www.mhlw.go.jp/toukei/saikin/hw/k-tyosa/k-tyosa10/
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2、対象者の個を見つめなおそう 

選択できない生活 

思い通りに動かせない体 

活動範囲の狭小 

精神活動の狭小 

季節の匂い、風、食事、趣味、過去の生活・・・ 
「当たり前」の生活を当たり前に 

 
過度の介護は個人の健康・能力・気力・尊厳を制約 

できることは自分で 

           相互の関係性だからできる接し方 風通しが必要 

「あなたにしかできない介護がある」 

やりたくてもできない できるけどやらせていない 

3、介助者のライフスタイルを見直そう 

相互の個を尊重し、自らも輝いてこそ良い介護につながる 

「～しなければならない」発想の変換 

• 相互のミスは気にしない 

• 笑いに変えてしまおう 

自身の生活と照らし合わせ「出来ることは何か」 

• 無理なプラン、.不慣れな介護は相互のストレスのもと 

自身のライフスタイルを守ることは放棄ではない 

相手を思いやる気持ちが一番大切 

まとめ 在宅介護の乗り切り方 

2010年5月7日 読売新聞） 

できることを
認め合おう 

笑いあえるゆ
とりを持とう 

当たり前を当
たり前に 

介護は大変 
伝わらない
思い 

大切な人だけによ
り辛い 

悲しい介護の悲劇を繰り返さないために 

意識や視点を変えてみよう 

大切な相手を思いやればこそ行き詰まる 

おわりに 

あなたにしかできない「介護のカタチ」をみつけてみよう 

 

『介護して 再びめばえる 夫婦愛（三重31歳男社会福祉士）』 

 
引用文献） 

 シルバー川柳/シルバー川柳3（公益社団法人全国有料老人ホーム協会；ポプラ社編集部編） 

参考文献） 

 学生のための精神医学（医歯薬出版株式会社） 

介護保険 
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☆杖を使って歩いているが、ふらつく 

 感じがある・・・   （要介護 1） 

（お風呂は杖もないし支えがないと 

      滑って転んでしまうかもしれない。 

 そう考えるとお風呂はちょっとレベルが高い。） 

以上のようなサービスを 
      使用してもよいが・・・・ 

 

例）車いすを使用してみる。 

 ⇒浴室の入口が狭くて通れない ⇒ 扉を外す 

    まだ狭い・・・・・ 

 車いすのハンドリムを外す 

⇒車いすで入浴可 

   

☆奥さんと2人暮らし。機能回復は 

望めない・・・   （要介護 3） 

（左側が麻痺していて動かしづらい。 

 再発するかもしれない。職場復帰は難しい。 

 せめて家の中では動きまわりたい！） 

例えば・・・ 

住宅改修 

• 廊下や階段、浴室やトイレなどへ手すり設置 

• 段差解消のためスロープ設置 

• 滑り防止のため床または通路面の材料変更 

• 引き戸への扉取り替え 

• 洋式便座へ便器の取り替え 

etc… 

☆生活自立レベル（要支援1） 

（痛みも落ち着いてきたし、 

 たまには身体を動かしたい・・・） 
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介護保険サービスを利用するにあたって 

出来ることは自分でやること。 
自分で生きていくことが大切です！ 
足りないところを援助してくれる 
        そんなサービスを選びましょう！ 
  
また、家族が同居している場合 
         家族の援助が必要となります。 
介護する側・される側両者にとって 
  ストレスなく生活できるよう 
    その方や環境に合うサービスを選択し 
     生活の質を向上させていってください！ 

• 介助する際、介助者はバランスがとれて、安
定した状態で、楽で安全に実施する方法が1
番です！ 

• 介助者は安全に介助できるよう、全身の柔軟
性を培いましょう！ 

• 介助する側・される側双方の役割を理解し、
ストレス・悩みの原因を解決する方法を見つ
めなおしましょう！ 

• 介護保険サービスはできることは自分でやり
つつ、足りないところを援助してくれるもの
を選びましょう！ 

 「介護」とは、その人が生活しやすくなるた
めにできる援助行為です。 

 本人が主体となり、介助者は安全な介助方
法、そのための身体づくり、ストレス要因の模
索などをし、介護を必要とする者との良好な関
係性を築き上げてください！ 

 また、介護保険は社会全体で支える制度で
す。無理なく気楽に生活できるよう、その方に
合うサービスを上手に選択してください！ 


