
考案：認知症の人と家族の会副代表理事・川崎幸クリニック院長 杉山孝博医師

◆ 認知症の方の介護を続けるために

ご家族が認知症になった時、その介護者の方は「頑張りすぎてしまう」傾向があります。認知症に

なったことや症状に気付かなかったことは自分のせいだと責めたり、介護者としての責任を感じて全

てひとりで介護をしたり、認知症ケアについて本やパンフレット通りの対応ができないと落ち込んだ

り…不全感と罪悪感の中で揺れ動いています。

逆に、認知症の方を「頑張らせすぎてしまう」こともあります。病気の進行を遅らせるためという

名目でトレーニングを課したり、できなくなったことや失敗したことを指摘したり、まだ自分ででき

るからと支援をしなかったり…病気によりできなくなってしまったことはどんなに注意や訓練をして

も必ずしも改善するとは限りません。でもそれは認知症の方や介護者の方が甘えたからでも怠けたか

らでもなく、全て認知症という病気によるものなのです。

認知症の介護を『マラソン』に例えた精神科医師がいます。「全力疾走では倒れてしまいます、少

し余力のある状態で丁度良いのです」とその医師は記しています。認知症の方への介護は、介護者の

方の心身が健康であるからこそ続けられるのです。認知症の方と共に「ほどほどの介護」が続けてい

かれるように、次のことを実践してみてください。

•認知症の発症に対し、戸惑ったり「そんなはずはない」
と否定したりする

•周りに相談できず、孤独を抱えやすい

第１ステップ

「戸惑い・否定」

•どう対応してよいか分からず混乱し、些細なことで腹を
立ててしまう

•心身ともに疲れ果てて、拒絶感や絶望感に陥りやすく、
最もつらい時期

第２ステップ

「混乱・怒り・拒絶」

•「病気なのだから仕方がない」と割り切れるようになる

•症状は同じでも介護者にとっての「問題感」は軽く感じ
られるようになる

第３ステップ

「割り切り」

•認知症に対する理解が深まり、患者となった家族のある
がままの姿を受け入れられるようになる

第４ステップ

「受容」

① 誰でも・なんでも良いので相談できる相手や場所を見つけ、気持ちを吐きだす

② ご本人がしたいことや、出来る事を続けられるように工夫してあげる

③ 他の家族の理解や協力を得られるように、こまめに状況を伝える

④ 医療や介護のサービスを使い、介護を「ひとりで」から「チームで」担う

⑤ 趣味活動や友人等との交流を通して息抜きや気晴らしをする

考案：認知症の人と家族の会副代表理事・川崎幸クリニック院長 杉山孝博医師

◆ 認知症の方の介護を続けるために

ご家族が認知症になった時、その介護者の方は「頑張りすぎてしまう」傾向があります。認知症に

なったことや症状に気付かなかったことは自分のせいだと責めたり、介護者としての責任を感じて全

てひとりで介護をしたり、認知症ケアについて本やパンフレット通りの対応ができないと落ち込んだ

り…不全感と罪悪感の中で揺れ動いています。

逆に、認知症の方を「頑張らせすぎてしまう」こともあります。病気の進行を遅らせるためという

名目でトレーニングを課したり、できなくなったことや失敗したことを指摘したり、まだ自分ででき

るからと支援をしなかったり…病気によりできなくなってしまったことはどんなに注意や訓練をして

も必ずしも改善するとは限りません。でもそれは認知症の方や介護者の方が甘えたからでも怠けたか

らでもなく、全て認知症という病気によるものなのです。

認知症の介護を『マラソン』に例えた精神科医師がいます。「全力疾走では倒れてしまいます、少

し余力のある状態で丁度良いのです」とその医師は記しています。認知症の方への介護は、介護者の

方の心身が健康であるからこそ続けられるのです。認知症の方と共に「ほどほどの介護」が続けてい

かれるように、次のことを実践してみてください。

•認知症の発症に対し、戸惑ったり「そんなはずはない」
と否定したりする

•周りに相談できず、孤独を抱えやすい

第１ステップ

「戸惑い・否定」

•どう対応してよいか分からず混乱し、些細なことで腹を
立ててしまう

•心身ともに疲れ果てて、拒絶感や絶望感に陥りやすく、
最もつらい時期

第２ステップ

「混乱・怒り・拒絶」

•「病気なのだから仕方がない」と割り切れるようになる

•症状は同じでも介護者にとっての「問題感」は軽く感じ
られるようになる

第３ステップ

「割り切り」

•認知症に対する理解が深まり、患者となった家族のある
がままの姿を受け入れられるようになる

第４ステップ

「受容」

① 誰でも・なんでも良いので相談できる相手や場所を見つけ、気持ちを吐きだす

② ご本人がしたいことや、出来る事を続けられるように工夫してあげる

③ 他の家族の理解や協力を得られるように、こまめに状況を伝える

④ 医療や介護のサービスを使い、介護を「ひとりで」から「チームで」担う

⑤ 趣味活動や友人等との交流を通して息抜きや気晴らしをする

◆　認知症の方の介護を続けるために

　ご家族が認知症になった時、その介護者の方は「頑張りすぎてしまう」傾向があります。認知症に

なったことや症状に気付かなかったことは自分のせいだと責めたり、介護者としての責任を感じて

全てひとりで介護をしたり、認知症ケアについて本やパンフレット通りの対応ができないと落ち

込んだり…不全感と罪悪感の中で揺れ動いています。

　逆に、認知症の方を「頑張らせすぎてしまう」こともあります。病気の進行を遅らせるためという

名目でトレーニングを課したり、できなくなったことや失敗したことを指摘したり、まだ自分で

できるからと支援をしなかったり…病気によりできなくなってしまったことはどんなに注意や訓練

をしても必ずしも改善するとは限りません。それは認知症の方や介護者の方が甘えたからでも怠けた

からでもなく、全て認知症という病気によるものなのです。

　認知症の介護を『マラソン』に例えた精神科医師がいます。「全力疾走では倒れてしまいます。

少し余力のある状態で丁度良いのです」とその医師は記しています。認知症の方への介護は、介護者

の方の心身が健康であるからこそ続けられるのです。認知症の方と共に「ほどほどの介護」が続けて

いかれるように、次のことを実践してみてください。

①　誰でも・なんでも良いので相談できる相手や場所を見つけ、気持ちを吐きだす。

②　ご本人がしたいことや、出来る事を続けられるように工夫してあげる。

③　他の家族の理解や協力を得られるように、こまめに状況を伝える。

④　医療や介護のサービスを使い、介護を「ひとりで」から「チームで」担う。

⑤　趣味活動や友人等との交流を通して息抜きや気晴らしをする。

第１ステップ

「戸惑い・否定」

第２ステップ

「混乱・怒り・拒絶」

第３ステップ

「割り切り」

第４ステップ

「受容」

考案：認知症の人と家族の会副代表理事・川崎幸クリニック院長　杉山孝博医師

・認知症の発症に対し、戸惑ったり「そんなはずはない」と

  否定したりする。

・周りに相談できず、孤独を抱えやすい。

・どう対応してよいか分からず混乱し、些細なことで腹を

  立ててしまう。

・心身ともに疲れ果てて、拒絶感や絶望感に陥りやすく、最も

  つらい時期。

・「病気なのだから仕方がない」と割り切れるようになる。

・症状は同じでも介護者にとっての「問題感」は軽く感じ

  られるようになる。

・認知症に対する理解が深まり、患者となった家族のあるが

  ままの姿を受け入れられるようになる。

考案：認知症の人と家族の会副代表理事・川崎幸クリニック院長 杉山孝博医師

◆ 認知症の方の介護を続けるために

ご家族が認知症になった時、その介護者の方は「頑張りすぎてしまう」傾向があります。認知症に

なったことや症状に気付かなかったことは自分のせいだと責めたり、介護者としての責任を感じて全

てひとりで介護をしたり、認知症ケアについて本やパンフレット通りの対応ができないと落ち込んだ

り…不全感と罪悪感の中で揺れ動いています。

逆に、認知症の方を「頑張らせすぎてしまう」こともあります。病気の進行を遅らせるためという

名目でトレーニングを課したり、できなくなったことや失敗したことを指摘したり、まだ自分ででき

るからと支援をしなかったり…病気によりできなくなってしまったことはどんなに注意や訓練をして

も必ずしも改善するとは限りません。でもそれは認知症の方や介護者の方が甘えたからでも怠けたか

らでもなく、全て認知症という病気によるものなのです。

認知症の介護を『マラソン』に例えた精神科医師がいます。「全力疾走では倒れてしまいます、少

し余力のある状態で丁度良いのです」とその医師は記しています。認知症の方への介護は、介護者の

方の心身が健康であるからこそ続けられるのです。認知症の方と共に「ほどほどの介護」が続けてい

かれるように、次のことを実践してみてください。

•認知症の発症に対し、戸惑ったり「そんなはずはない」
と否定したりする

•周りに相談できず、孤独を抱えやすい

第１ステップ

「戸惑い・否定」

•どう対応してよいか分からず混乱し、些細なことで腹を
立ててしまう

•心身ともに疲れ果てて、拒絶感や絶望感に陥りやすく、
最もつらい時期

第２ステップ

「混乱・怒り・拒絶」

•「病気なのだから仕方がない」と割り切れるようになる

•症状は同じでも介護者にとっての「問題感」は軽く感じ
られるようになる

第３ステップ

「割り切り」

•認知症に対する理解が深まり、患者となった家族のある
がままの姿を受け入れられるようになる

第４ステップ

「受容」

① 誰でも・なんでも良いので相談できる相手や場所を見つけ、気持ちを吐きだす

② ご本人がしたいことや、出来る事を続けられるように工夫してあげる

③ 他の家族の理解や協力を得られるように、こまめに状況を伝える

④ 医療や介護のサービスを使い、介護を「ひとりで」から「チームで」担う

⑤ 趣味活動や友人等との交流を通して息抜きや気晴らしをする

３．いつまでも私らしく地域で暮らす道しるべ

～認知症の進行に応じた支援・資源一覧の活用法～

次のページから、認知症と共に歩む方々が日々の暮らしで活用できる工夫や資源を見開きで一覧表

にしてまとめてあります。

表の上部には認知症の進行度別に、よくある症状や生活のポイント、ご家族の対応に関するアドバ

イスを載せています。認知症は症状の進行度にあった対処や支援が必要ですので、生活上の困りごと

に対する工夫や対応のヒントにご活用ください。但し、原因疾患や身体状況によって経過が異なりま

すのでご承知おきください。

また、表の下部には年代や認知症の進行度別に活用できる社会資源を載せています。社会資源の具

体的な内容は ページ以降に記載してありますので、併せてご覧ください。

この部分に認知症の進行度により生じやすい症状や困り

ごと、生活のポイント、家族等の対応へのアドバイスが

載っています。（７～ ページ）

この部分に年代や認知症の進行度別に活用できる社会資

源が載っています。（見開きページごとに内容は異なり

ます）

詳細は ページ以降をご覧ください

この部分は

上下共通です

考案：認知症の人と家族の会副代表理事・川崎幸クリニック院長 杉山孝博医師

◆ 認知症の方の介護を続けるために

ご家族が認知症になった時、その介護者の方は「頑張りすぎてしまう」傾向があります。認知症に

なったことや症状に気付かなかったことは自分のせいだと責めたり、介護者としての責任を感じて全

てひとりで介護をしたり、認知症ケアについて本やパンフレット通りの対応ができないと落ち込んだ

り…不全感と罪悪感の中で揺れ動いています。

逆に、認知症の方を「頑張らせすぎてしまう」こともあります。病気の進行を遅らせるためという

名目でトレーニングを課したり、できなくなったことや失敗したことを指摘したり、まだ自分ででき

るからと支援をしなかったり…病気によりできなくなってしまったことはどんなに注意や訓練をして

も必ずしも改善するとは限りません。でもそれは認知症の方や介護者の方が甘えたからでも怠けたか

らでもなく、全て認知症という病気によるものなのです。

認知症の介護を『マラソン』に例えた精神科医師がいます。「全力疾走では倒れてしまいます、少

し余力のある状態で丁度良いのです」とその医師は記しています。認知症の方への介護は、介護者の

方の心身が健康であるからこそ続けられるのです。認知症の方と共に「ほどほどの介護」が続けてい

かれるように、次のことを実践してみてください。

•認知症の発症に対し、戸惑ったり「そんなはずはない」
と否定したりする

•周りに相談できず、孤独を抱えやすい

第１ステップ

「戸惑い・否定」

•どう対応してよいか分からず混乱し、些細なことで腹を
立ててしまう

•心身ともに疲れ果てて、拒絶感や絶望感に陥りやすく、
最もつらい時期

第２ステップ

「混乱・怒り・拒絶」

•「病気なのだから仕方がない」と割り切れるようになる

•症状は同じでも介護者にとっての「問題感」は軽く感じ
られるようになる

第３ステップ

「割り切り」

•認知症に対する理解が深まり、患者となった家族のある
がままの姿を受け入れられるようになる

第４ステップ

「受容」

① 誰でも・なんでも良いので相談できる相手や場所を見つけ、気持ちを吐きだす

② ご本人がしたいことや、出来る事を続けられるように工夫してあげる

③ 他の家族の理解や協力を得られるように、こまめに状況を伝える

④ 医療や介護のサービスを使い、介護を「ひとりで」から「チームで」担う

⑤ 趣味活動や友人等との交流を通して息抜きや気晴らしをする

３．いつまでも私らしく地域で暮らす道しるべ

　次のページから、認知症と共に歩む方々が日々の暮らしで活用できる工夫や資源を見開きで

一覧表にしてまとめてあります。

　表の上部には認知症の進行度別に、よくある症状や生活のポイント、ご家族の対応に関する

アドバイスを載せています。認知症は症状の進行度にあった対処や支援が必要ですので、生活上の

困りごとに対する工夫や対応のヒントにご活用ください。但し、原因疾患や身体状況によって

経過が異なりますのでご承知おきください。

　また、表の下部には年代や認知症の進行度別に活用できる社会資源を載せています。社会資源

の具体的な内容は 13 ページ以降に記載してありますので、併せてご覧ください。

～認知症の進行に応じた支援・資源一覧の活用法～

横軸で認知症の

進行レベルを

表しています。

この部分に認知症の進行度により生じやすい症状や困り

ごと、生活のポイント、家族等の対応へのアドバイスが

載っています。（７～ 12 ページ共通）

考案：認知症の人と家族の会副代表理事・川崎幸クリニック院長 杉山孝博医師

◆ 認知症の方の介護を続けるために

ご家族が認知症になった時、その介護者の方は「頑張りすぎてしまう」傾向があります。認知症に

なったことや症状に気付かなかったことは自分のせいだと責めたり、介護者としての責任を感じて全

てひとりで介護をしたり、認知症ケアについて本やパンフレット通りの対応ができないと落ち込んだ

り…不全感と罪悪感の中で揺れ動いています。

逆に、認知症の方を「頑張らせすぎてしまう」こともあります。病気の進行を遅らせるためという

名目でトレーニングを課したり、できなくなったことや失敗したことを指摘したり、まだ自分ででき

るからと支援をしなかったり…病気によりできなくなってしまったことはどんなに注意や訓練をして

も必ずしも改善するとは限りません。でもそれは認知症の方や介護者の方が甘えたからでも怠けたか

らでもなく、全て認知症という病気によるものなのです。

認知症の介護を『マラソン』に例えた精神科医師がいます。「全力疾走では倒れてしまいます、少

し余力のある状態で丁度良いのです」とその医師は記しています。認知症の方への介護は、介護者の

方の心身が健康であるからこそ続けられるのです。認知症の方と共に「ほどほどの介護」が続けてい

かれるように、次のことを実践してみてください。

•認知症の発症に対し、戸惑ったり「そんなはずはない」
と否定したりする

•周りに相談できず、孤独を抱えやすい

第１ステップ

「戸惑い・否定」

•どう対応してよいか分からず混乱し、些細なことで腹を
立ててしまう

•心身ともに疲れ果てて、拒絶感や絶望感に陥りやすく、
最もつらい時期

第２ステップ

「混乱・怒り・拒絶」

•「病気なのだから仕方がない」と割り切れるようになる

•症状は同じでも介護者にとっての「問題感」は軽く感じ
られるようになる

第３ステップ

「割り切り」

•認知症に対する理解が深まり、患者となった家族のある
がままの姿を受け入れられるようになる

第４ステップ

「受容」

① 誰でも・なんでも良いので相談できる相手や場所を見つけ、気持ちを吐きだす

② ご本人がしたいことや、出来る事を続けられるように工夫してあげる

③ 他の家族の理解や協力を得られるように、こまめに状況を伝える

④ 医療や介護のサービスを使い、介護を「ひとりで」から「チームで」担う

⑤ 趣味活動や友人等との交流を通して息抜きや気晴らしをする

考案：認知症の人と家族の会副代表理事・川崎幸クリニック院長 杉山孝博医師

◆ 認知症の方の介護を続けるために

ご家族が認知症になった時、その介護者の方は「頑張りすぎてしまう」傾向があります。認知症に

なったことや症状に気付かなかったことは自分のせいだと責めたり、介護者としての責任を感じて全

てひとりで介護をしたり、認知症ケアについて本やパンフレット通りの対応ができないと落ち込んだ

り…不全感と罪悪感の中で揺れ動いています。

逆に、認知症の方を「頑張らせすぎてしまう」こともあります。病気の進行を遅らせるためという

名目でトレーニングを課したり、できなくなったことや失敗したことを指摘したり、まだ自分ででき

るからと支援をしなかったり…病気によりできなくなってしまったことはどんなに注意や訓練をして

も必ずしも改善するとは限りません。でもそれは認知症の方や介護者の方が甘えたからでも怠けたか

らでもなく、全て認知症という病気によるものなのです。

認知症の介護を『マラソン』に例えた精神科医師がいます。「全力疾走では倒れてしまいます、少

し余力のある状態で丁度良いのです」とその医師は記しています。認知症の方への介護は、介護者の

方の心身が健康であるからこそ続けられるのです。認知症の方と共に「ほどほどの介護」が続けてい

かれるように、次のことを実践してみてください。

•認知症の発症に対し、戸惑ったり「そんなはずはない」
と否定したりする

•周りに相談できず、孤独を抱えやすい

第１ステップ

「戸惑い・否定」

•どう対応してよいか分からず混乱し、些細なことで腹を
立ててしまう

•心身ともに疲れ果てて、拒絶感や絶望感に陥りやすく、
最もつらい時期

第２ステップ

「混乱・怒り・拒絶」

•「病気なのだから仕方がない」と割り切れるようになる

•症状は同じでも介護者にとっての「問題感」は軽く感じ
られるようになる

第３ステップ

「割り切り」

•認知症に対する理解が深まり、患者となった家族のある
がままの姿を受け入れられるようになる

第４ステップ

「受容」

① 誰でも・なんでも良いので相談できる相手や場所を見つけ、気持ちを吐きだす

② ご本人がしたいことや、出来る事を続けられるように工夫してあげる

③ 他の家族の理解や協力を得られるように、こまめに状況を伝える

④ 医療や介護のサービスを使い、介護を「ひとりで」から「チームで」担う

⑤ 趣味活動や友人等との交流を通して息抜きや気晴らしをする

◆　認知症の方の介護を続けるために

　ご家族が認知症になった時、その介護者の方は「頑張りすぎてしまう」傾向があります。認知症に

なったことや症状に気付かなかったことは自分のせいだと責めたり、介護者としての責任を感じて

全てひとりで介護をしたり、認知症ケアについて本やパンフレット通りの対応ができないと落ち

込んだり…不全感と罪悪感の中で揺れ動いています。

　逆に、認知症の方を「頑張らせすぎてしまう」こともあります。病気の進行を遅らせるためという

名目でトレーニングを課したり、できなくなったことや失敗したことを指摘したり、まだ自分で

できるからと支援をしなかったり…病気によりできなくなってしまったことはどんなに注意や訓練

をしても必ずしも改善するとは限りません。それは認知症の方や介護者の方が甘えたからでも怠けた

からでもなく、全て認知症という病気によるものなのです。

　認知症の介護を『マラソン』に例えた精神科医師がいます。「全力疾走では倒れてしまいます。

少し余力のある状態で丁度良いのです」とその医師は記しています。認知症の方への介護は、介護者

の方の心身が健康であるからこそ続けられるのです。認知症の方と共に「ほどほどの介護」が続けて

いかれるように、次のことを実践してみてください。

①　誰でも・なんでも良いので相談できる相手や場所を見つけ、気持ちを吐きだす。

②　ご本人がしたいことや、出来る事を続けられるように工夫してあげる。

③　他の家族の理解や協力を得られるように、こまめに状況を伝える。

④　医療や介護のサービスを使い、介護を「ひとりで」から「チームで」担う。

⑤　趣味活動や友人等との交流を通して息抜きや気晴らしをする。

第１ステップ

「戸惑い・否定」

第２ステップ

「混乱・怒り・拒絶」

第３ステップ

「割り切り」

第４ステップ

「受容」

考案：認知症の人と家族の会副代表理事・川崎幸クリニック院長　杉山孝博医師

・認知症の発症に対し、戸惑ったり「そんなはずはない」と

  否定したりする。

・周りに相談できず、孤独を抱えやすい。

・どう対応してよいか分からず混乱し、些細なことで腹を

  立ててしまう。

・心身ともに疲れ果てて、拒絶感や絶望感に陥りやすく、最も

  つらい時期。

・「病気なのだから仕方がない」と割り切れるようになる。

・症状は同じでも介護者にとっての「問題感」は軽く感じ

  られるようになる。

・認知症に対する理解が深まり、患者となった家族のあるが

  ままの姿を受け入れられるようになる。

３．いつまでも私らしく地域で暮らす道しるべ

　次のページから、認知症と共に歩む方々が日々の暮らしで活用できる工夫や資源を見開きで

一覧表にしてまとめてあります。

　表の上部には認知症の進行度別に、よくある症状や生活のポイント、ご家族の対応に関する

アドバイスを載せています。認知症は症状の進行度にあった対処や支援が必要ですので、生活上の

困りごとに対する工夫や対応のヒントにご活用ください。ただし、原因疾患や身体状況によって

経過が異なりますのでご承知おきください。

　また、表の下部には年代や認知症の進行度別に活用できる社会資源を載せています。社会資源

の具体的な内容は 13 ページ以降に記載してありますので、あわせてご覧ください。

～認知症の進行に応じた支援・資源一覧の活用法～

横軸で認知症の

進行レベルを

表しています。

この部分に認知症の進行度により生じやすい症状や困り

ごと、生活のポイント、家族等の対応へのアドバイスが

載っています。（７～ 12 ページ共通）


