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地域包括支援センターですこんにちは
■問合せ　地域包括支援センター（保健福祉課内） ☎ 47－8009
　　　　　社会福祉協議会地域包括支援センター（今庄福祉センター 2階） ☎ 45－1170
　　　　　　　 　　 〃　　 　  　　河野支所（河野保健福祉センター１階） ☎ 48－2260

仕事と介護を両立するためのポイント ～介護を行う側の状況を把握する～
　親の介護をする家族の心構えとして、兄弟姉妹やその配偶者などと事前によく話し合い、お互いの状況を把握し
ておくことで、いざというときに親の介護に関する役割分担や体制を決めやすくなります。そこで、把握しておく
とよい内容についていくつかご紹介します。
【兄弟姉妹・配偶者で把握しておくこと】
◆（兄弟姉妹・配偶者の）介護に対する考え方　◆（兄弟姉妹・配偶者の）親との関係性
◆（兄弟姉妹・配偶者の）健康状態
◆（兄弟姉妹・配偶者の）それぞれの家庭の状況〈子育ての状況、他の要介護者の有無など〉
◆ （兄弟姉妹・配偶者の）仕事の状況〈勤務形態、転勤の有無、残業の有無、出張の頻度、勤務先の仕事と介護の
両立支援制度など〉

　親の介護については、兄弟姉妹間・夫婦間などでさまざまな意見が出ることが予想されます。兄弟姉妹間・
夫婦間で出た意見を取りまとめる「最終的な意思決定者 ※」を事前に決めておくとよいでしょう。また、介護は
兄弟姉妹間・夫婦間などで分担し、介護負担が１人に集中しないようにしましょう。
※意思決定者は、必ずしも主たる介護者である必要はありません。 《厚生労働省ホームページ：仕事と介護の両立支援より》
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色々な食品を組み合わせ、バラ
ンスの良い食事をすることが大
切です。
①１日あるいは数日単位で、
色々な食品を摂る。
②同じ料理が続いた次の日は、
別の食品を使う。
③様々な料理方法（ゆでる、蒸
す、焼く等）を組み合わせる。
④毎食「赤・黄・緑」の食品を組
み合わせる。
⑤毎食、献立の型を意識する　
（副菜２皿 ×３回＝６皿。野菜
１日の摂取目安量が達成！）。

ポ イ ン ト

健康のためには、違う働きをも
つ食べ物を組み合わせて食べる
ことで、栄養バランスが良くな
り、がん予防にもつながります。
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