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	特集
	自分らしさを引き出す暮らしの視点
	1.【生活環境】
	『できる』を支える 暮らしのしつらえ
	～「助ける」から「見守る」へ～
	身体機能が低下しても、住環境や道具を少し工夫するだけで「自分のことは自分でできる」という自信を取り戻せます。 過剰な手助けを減らし、本人の力を引き出す環境作りが重要です。
	福祉用具は 自立のパートナー
	歩行器や手すりは単なる補助具ではなく、本人の「歩きたい」という意欲を後押ししてくれる非常に重要なパートナーです。

	暮らしの中の工夫
	【照明】 足元だけでなく、手元なども併せて明るくすると食事への意欲が向上することがあります。
	【色のコントラスト】 白い壁に白い手すりではなく、視認性の高い色（木目調や濃い色）を選ぶことで、無意識に手が伸びる環境を作ります。


	2.【フィジカル】
	『生活』そのものを リハビリに
	～特別な運動は不要～
	リハビリはリハビリ室だけで行うものではありません。毎日の「座る」「立つ」という何気ない動作を正しく行うだけで、筋力の維持や誤嚥を防ぐことができます。
	座り方ひとつで誤嚥を防ぐ
	椅子に座る時、楽だからといって浅く座っていたり、頭が後ろに下がっていませんか？ 椅子には深く座り、頭は少し前にすることで誤嚥のリスクを防ぐことができます。
	浅く座るのは腰痛や肩こりなどの発生要因となることが多く、また誤嚥のリスクを上げてしまいます。
	深く座ると姿勢が安定し、誤嚥予防や噛む力の向上が望めるようになります。

	家族へのワンポイント
	「危ないから座って」という言葉を飲み込んで「一緒に歩いてみようか」と言い換えてみてください。ご家族のその言葉が何よりのリハビリになり得ます。


	3.【マインド」
	『やりたい』が 最高の薬
	～本人の意思を尊重する～
	「ユマニチュード」というケア手法では、自分のことは自分で決める「自律」を重要なものと捉えています。指示される側から選ぶ側へ視点を変えるだけで、意欲のスイッチが入ります。
	指示を提案と選択に変える
	ケアの現場でつい言いがちな「〇〇しましょう」「〇〇してください」という言葉。 これは無意識のうちに相手の自由を奪う指示や命令になっています。
	「青色の服と茶色の服、どちらがいいですか？」「ゆずの香りの入浴剤かヒノキの香りの入浴剤か、どちらがいいですか？」など、常に二択以上の選択肢を提示してみてください。 自分で選んだ、という感覚が脳を活性化させ、生活への主体性を取り戻すきっかけになります。




