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地域包括支援センター
をご利用ください

　認知症など高齢者に関することについては、まずお

住まいを担当する地域包括支援センターにご相談くださ

い。各センターの担当地域は、裏表紙でご確認ください。

練馬区社会福祉協議会
権利擁護センター ほっとサポートねりま

☎ ☎ ０３０３－－５９１２５９１２－－４０２２４０２２

一般相談
（総合相談）

仕事と介護の両立のために
　仕事と介護との両立に不安や悩みはありませんか？ 介護のため、また、介護が終わった後の生活の
ためにもしっかりとした経済的基盤が必要です。職場の理解を得て、介護休業制度などの育児・介護休
業法に基づく両立支援制度を計画的に活用することも大切です。くわしくは厚生労働省の下記サイトを
ご覧ください。また、介護に関するご相談は地域包括支援
センターをご利用ください。

コラム

介護休業制度　特設サイト 検 索
URL　https://www.mhlw.go.jp/seisakunitsuite/bunya/koyou_roudou/koyoukintou/ryouritsu/kaigo/

福祉サービスの利用や
お金の管理に不安のある
方はご相談ください

　権利擁護センターほっとサポートねりまでは、もの忘れ

などがある高齢者や障害のある方が、適切な福祉サービ

スを選択し利用するための手続きや、生活費の払戻し・

支払いの支援を行います。また、成年後見制度のご相談

もお受けしています。もの忘れや認知症状などにより金

銭管理や契約、相続などに不安のある方はご相談ください。

地域福祉
権利擁護事業

（日常生活自立支援事業）

財産保全・
手続き代行
サービス

成年後見制度の
利用支援

ホームページは
こちら

医療と介護の相談窓口
　認知症や病気を抱えながら生活していくためには、医療と介護の両方のサービスが必要になります。
地域包括支援センターでは、病院から退院して自宅に戻るときなどの支援を行っています。
　また、もの忘れが気になったときや、生活に支障が出てきたときの相談と支援を行っています。
　ご本人だけでなくご家族など、どなたからの相談も受けつけます。

認知症専門相談（認知症初期集中支援チーム）
　「医療と介護の相談窓口」 で、もの忘れなどの相談を行い、さらに専門的な対応が必要なときは、
認知症専門医を交えた相談を行います。必要があれば、ご自宅への訪問も行います。

権利擁護の相談
　認知症などで、お金の管理などに支障があるときには、ご本人の意思を尊重しつつ
「成年後見制度」 の利用支援などを行っています。また、認知症の方が繰り返し被害
にあいやすい 「消費者被害」に関することや、「虐待」 の相談や対応も行っています。

ひとり暮らし高齢者等訪問支援事業
　地域包括支援センターの職員が、ひとり暮らし高齢者や高齢者のみの世帯などを対象に、訪問支援を
行っています。生活のこと、健康のことなどなんでもご相談ください。内容に応じて、行政サービスや
介護サービスなどがスムーズに利用できるよう、お手伝いします。
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医療・介護連携シート
をご活用ください

　認知症になると、医療と介護の関係者が、互い

に連絡をとりあいながら、ご本人やご家族にとって

適切な治療やケアを行っていく必要があります。

　そんなときのために、主治医やケアマネジャー、

介護サービスなどの関係者について、ご本人やご

家族だけでなく、関係者も一目で見てわかる医療・
介護連携シートを作成・配布しています。

　かかりつけ医やケアマネジャー、利用している介

護サービスなどを忘れてしまっても、このシートに

記録しておけば、必要なときにシートを見せるだけ

で、関係者同士の連携がスムーズになります。

　保険証やお薬手帳と一緒にしておくと便利です。

医療と介護の
情報サイト

　インターネットで、練馬区内の医療や介護、生活支援に関する情報をまとめ

て見ることができるサイトが、練馬区公式ホームページに設置されています。

◦自立支援医療（精神通院医療）
　精神障害のある方がその有する能力および適性に応じて、自立した日常生活または社会生活を営む
ことができるよう精神障害の状態の軽減のために必要な通院による精神医療を継続的に要する場合に、
その通院医療費を助成するものです。通院可能な医療機関は都道府県知事が指定自立支援医療機関

（精神通院医療）として指定しています。
　認知症等により精神および行動が気になり、治療のため継続的に通院が必要な方は、制度を利用で
きる場合があります。

◦精神障害者保健福祉手帳
　精神障害のため長期にわたり日常生活または社会生活への制約がある方に交付されます。障害の程
度に応じて 1 級から 3 級まであります。

問合せおよび申請先
	 保健予防課精神保健係　☎ 03-5984-4764

	 豊 玉 保 健 相 談 所　☎ 03-3992-1188	 北 保 健 相 談 所　☎ 03-3931-1347
	 光が丘保健相談所　☎ 03-5997-7722	 石神井保健相談所　☎ 03-3996-0634
	 大 泉 保 健 相 談 所　☎ 03-3921-0217	 関 保 健 相 談 所　☎ 03-3929-5381

コラム

配布場所配布場所
地域包括支援センター、薬局、居宅介護支援事業所地域包括支援センター、薬局、居宅介護支援事業所

※このサイトは厚生労働省が運用する「介護サービス情報公表システム」を活用しています。
ホームページはこちら
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「認知症かな？」と思ったら

かかりつけ医／もの忘れ相談医かかりつけ医／もの忘れ相談医 認知症専門医認知症専門医
専門医療機関専門医療機関

（認知症疾患医療センターなど）

練馬区医師会医療連携・練馬区医師会医療連携・
在宅医療サポートセンター在宅医療サポートセンター
☎ ０３－３９９７－０１２１

ケアマネジャーケアマネジャー
居宅介護支援事業所

小規模多機能型居宅介護

ま
ず
は
相
談
か
ら

受
診
先
を
知
り
た
い

か
か
り
つ
け
医
が
い
る

地域包括支援センター地域包括支援センター
「医療と介護の相談窓口」「医療と介護の相談窓口」
医療・介護連携推進員と認知症地域
支援推進員がおり、もの忘れや認知症
の相談に応じます。必要があれば、専
門医との面談や訪問も行います。
お住まいを担当するセンターは
裏表紙参照

ご本人・ご家族・地域
の方からの相談を
受け、一人ひとりに
あった医療や介護
の提供を支援します。

日常的な治療を
実施します。

急な症状の悪化
や、より詳しく調べ
る際に受診します。

お近くの
診療所等を
案内します。

住み慣れたところ
で生活を続ける

お手伝いをします。
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こちらの相談先も
ご利用ください

財産の管理や意思決定
の支援の相談先は

介護サービス介護サービス

認知症介護家族による認知症介護家族による
介護なんでも電話相談介護なんでも電話相談
毎週水曜日10 時～15 時

☎ ０３－６９０４－５０８０

権利擁護センター　権利擁護センター　
ほっとサポートねりまほっとサポートねりま
☎ ０３－５９１２－４０２２

介護家族の会介護家族の会
認知症カフェ認知症カフェ
介護学べるサロン介護学べるサロン
介護相談・交流カフェ介護相談・交流カフェ 等

ほっとできる雰囲
気 の 中、介 護 の
悩みや体験を話し
合っています。

ご自宅で訪問で受ける
サービス、ご自宅から
通いで受けるサービス、
施設やグループホー
ム等で暮らすサービス
があります。

日常の介護の
悩みに経験者が
お応えします。

成年後見制度、
福祉サービスの
利用援助、金銭
管理などの相談
に応じます。

介護保険についての問合せ介護保険についての問合せ
サービスの利用については
地域包括支援センター（裏表紙）に　
ご相談ください。

わかりやすい　
パンフレットも
あります。

ご近所に 「認知症かな？」 と思われる人がいる…

そんな場合も、地域包括支援センターに情報をお寄せいただけると、ゆるやかな見守りを開始いたします。

問合せ

高齢者支援課高齢者支援課
☎ ０３－５９８４−４５９７

区内の介護家族の会を紹介し
たマップもあります。

 

 

「介護家族の会」とは 

介護家族の会は、家族の介護をする人が集まって、安心できる雰囲気の中で、悩みや不安を話

すことができる場です。また、介護についての様々な情報交換もしています。 

「十分睡眠がとれない」「イライラを思わず本人にぶつけてしまった」といった悩みや、「この

先どうなっていくのだろう」といった不安を抱えていませんか？ 

同じような立場の人に、悩みを受け止めてもらったり、様々な工夫をしなが

ら介護を続けてきた人の話を聞いたりすることによって、「自分だけではないこ

とがわかり気持ちが楽になった」「定期的に気持ちを吐き出すことで介護を続け

ることができた」という声が、多くの参加者から寄せられています。 

介護する人にもケアが必要です。ひとりで抱え込まず、一緒に話をしてみま

せんか？ご参加をお待ちしています。運営は、介護家族自身が行ったり、区の養

成講座を修了したボランティアの「介護家族パートナー」が支援しています。 

介介護護家家族族のの会会にに参参加加ししまませせんんかか  

0 0 0 0 0 0 3km 3km 3km 3km 3km 3km 3km 3km 

東武東上線 

西武 

池袋線 

©練馬区 

西武 

新宿線 

大泉学園 

光が丘 

練馬 

武蔵関 

石神井公園 

都営大江戸線 

中村橋 江古田 

練馬高野台 

①①ブブーーケケのの会会 

②②大大泉泉ココロロナナのの会会 

⑬⑬石石神神井井公公園園ささくくらら会会  ⑩⑩ママリリネネ 

⑦⑦銀銀杏杏のの会会 ⑫⑫一一笑笑会会 

⑪⑪小小竹竹介介護護家家族族のの会会 ⑧⑧貫貫井井介介護護家家族族のの会会 

⑥⑥富富士士見見介介護護家家族族のの会会 
⑨⑨木木瓜瓜のの花花 ③③ああかかつつききのの会会 

⑤⑤ひひままわわりりのの会会④④みみちちくくささ 

⑭⑭いいちちごごのの会会 

東京メトロ 

有楽町線 
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軽度認知障害（MCI）

認知症の状態と利用できるサービス 認知症の状態に合わせ てどのように過ごすか、あらかじめイメージしましょう。

誰かの見守りがあればひとりでできる ➡
本
人
・
家
族
の
様
子

い
き
が
い・
見
守
り

医
　
療

相
　
談

住 

ま 

い

◦	日常生活は普通に送ることができますが、
もの忘れが多くなります。

◦	趣味や生きがい活動を行ったり、家族や
地域のなかで役割をはたしながら、生き
生きとした生活を送ることができます。

◦	認知症について理解し、将来の生活に
ついて考えを深めておきます。

◦	もの忘れや認知症の
症状が気になったと
きは、かかりつけ医
や地域包括支援セン
ターに相談します。

❖高齢者向け住宅など

❖介護予防・生活支援サービス事業（通所型サービス、訪問型サービス）
❖介護予防サービス（介護予防訪問看護、介護予防短期入所生活介護など）

❖地域のサロン活動（会食サービス、街かどケアカフェ、認知症カフェ、ケアラーズ カフェなど）　　　
❖認知症サポーター、地域の見守り活動、チームオレンジ、本人ミーティング

❖老人クラブ活動　　　

❖かかりつけ医・もの忘れ相談医
❖認知症専門医療機関（認知症疾患医療センターなど）

❖地域包括支援センター

❖施設で受ける 医療（介護療養型医療施設、介護医療院）
❖自宅でうける医療（訪問診療、往診、 訪問看護、訪問リハビリテーション、訪問服薬管理）

❖介護なんでも電話相談・介護家族の会、街かどケアカフェ・認知症カフェ・介護相談・ 交流カフェ
❖権利擁護センター（ほっとサポートねりま）

❖自宅

❖有料老人ホームなど（特定施設入居者生活介護）
❖グループホー ム

介
護
・
介
護
予
防

❖居宅サービス （通所介護、訪問介護、訪問看護、短期入所生活介護など）

❖ 地 域 密 着 型 サービス

❖住宅改修（介 護保険）

❖❖介護老人保 健施設（リハビリテーションを中心に介護と医療を提供する施設）

◦	新しいことが覚えにくくなり、家事や仕事がスムー
ズにできなくなるため、日常生活がしづらくなって
きます。日時の感覚があやふやになることもあります。

◦	周囲の理解とサポートをうけながら、できること
を継続することで、安定した生活を続けることが
できます。

◦	ケアマネジャーと相談し、介護サービスを有効 に利用します。
◦	困りごとは、本人や家族だけで抱え込まず、ケ アマネジャーや地域包括支援センターに相談します。
◦	介護の悩みを傾聴する電話相談を利用したり、 体験を共有できる介護家族の会などとつながりを持ちます。
◦	地域で支えてくれるサポーターと関係を築きま す。
◦	今後の生活や終末期をどのように過ごすか、本 人・家族・関係者でよく話し合います。

❖地域密着型介護予防サービス

❖健康長寿はつらつ事業（一般介護予防事業）
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認知症の状態に合わせ てどのように過ごすか、あらかじめイメージしましょう。

日常生活のほとんどに手助けが必要 常に介護が必要➡ ➡
認 知 症

◦	意思疎通がむずかしくなり、からだの衰えも目立
つようになるので、生活全般にわたり介護が必要
です。

◦	他の病気のコントロールを行いながら、落ち着い
た環境を保つことで、心安らかな
日々を送ることができます。

◦	着替えなど身の回りの動作をひとりで行うことが
むずかしくなるので、介助を受けることが多くな
ります。

◦	本人の意思や気持ちを尊重しながら、在宅医療や
介護サービスを活用することで、穏やかに生活す
ることができます。

❖高齢者向け住宅など

❖地域のサロン活動（会食サービス、街かどケアカフェ、認知症カフェ、ケアラーズ カフェなど）　　　
❖認知症サポーター、地域の見守り活動、チームオレンジ、本人ミーティング

❖介護老人福祉施設（特別養護老人ホーム）

❖かかりつけ医・もの忘れ相談医
❖認知症専門医療機関（認知症疾患医療センターなど）

❖地域包括支援センター

❖施設で受ける 医療（介護療養型医療施設、介護医療院）
❖自宅でうける医療（訪問診療、往診、 訪問看護、訪問リハビリテーション、訪問服薬管理）

❖介護なんでも電話相談・介護家族の会、街かどケアカフェ・認知症カフェ・介護相談・ 交流カフェ
❖権利擁護センター（ほっとサポートねりま）

❖自宅

❖有料老人ホームなど（特定施設入居者生活介護）
❖グループホー ム

❖居宅サービス （通所介護、訪問介護、訪問看護、短期入所生活介護など）

❖ 地 域 密 着 型 サービス

❖住宅改修（介 護保険）

❖❖介護老人保 健施設（リハビリテーションを中心に介護と医療を提供する施設）

◦	ケアマネジャーと相談し、介護サービスを有効 に利用します。
◦	困りごとは、本人や家族だけで抱え込まず、ケ アマネジャーや地域包括支援センターに相談します。
◦	介護の悩みを傾聴する電話相談を利用したり、 体験を共有できる介護家族の会などとつながりを持ちます。
◦	地域で支えてくれるサポーターと関係を築きま す。
◦	今後の生活や終末期をどのように過ごすか、本 人・家族・関係者でよく話し合います。
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認知症とともに
安心して暮らし続けるために

地域で役に立つ活動をしたい！
───────── たろうさん（60代）

自宅で暮らし続けたい
── こぶしさん・つつじさん夫婦（８０代）

　仕事を辞めて半年ほどした頃、もの忘れの症状が目立
つようになり、家族に促され専門病院を受診、半年前に
認知症の診断を受けました。
　家族といるときは、自分自身が認知症になったことを認
めたくなくて、強がってしまいますが、自分ではおかしいな
と思うことも多く、不安でいっぱいでした。地域包括支援
センターに相談すると、近くの認知症カフェで行っている「本人ミーティング」への参加
を進められました。そこでは、同じ境遇の方と出会い、本音を話すことができました。
　体は元気なので、地域で何かボランティアをしたいことも話し、カフェ開始前の清掃
を認知症サポーターの方と一緒に手伝うことになりました。今では、みなさんと一緒に
体を動かせる日が楽しみです。

各地域包括支援センターを中心に実施している「本人ミーティング」 では、認
知症の人同士が語り合い、生活における希望や必要としていることを話すことが

できます。各地域では、ご本人・家族の希望と認知症サポーターの支援をつなぐ「チームオレ
ンジ」 の仕組みを進めており、認知症になっても安心して暮らせるまちづくりを目指しています。

　夫は、脳こうそくと、その後遺症で認知
症が進んでいるようです。私も体調を崩し
がちであることをかかりつけ医とケアマネ
ジャーに伝えたところ、自宅で医療が受け
られるよう先生を紹介していただきました。

少しでも長くご自宅で暮らしたいと思う反面、高齢者のみの生活への不安や親族
に迷惑をかけたくないと断念する方も多いのですが、在宅診療や訪問看護、訪問

服薬指導等を活用することにより、ご自宅で医療を受けながら暮らし続けることも可能です。

ポイント ！

ポイント ！
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国における認知症研究の取り組み
　認知症になったときにも安心して生活できる社会をつくる取り組みが、国をあげて進められています。
なかでも、どのような生活上の要因が認知症の発症に影響を与えているのか、国際的に研究が行われ
ています。現在のところ、発症を促進する要因としては、加齢、高血圧、糖尿病、喫煙、頭部外傷、
難聴などがあり、発症を遅らせる要因としては、運動、食事、余暇活動、社会的参加、活発な精神活
動などが考えられています。

コラム

夫の認知症と向き合う─ ───────── うめさん（７０代）

若年性認知症とともに前向きに生きる
───────────────── みのりさん（４０代）

　自宅で介護をしていると、心休まる夜
がほしかったり、誰かに愚痴をこぼしたい
時もあります。小規模多機能型居宅介護
事業所を利用して、時には泊りのサービ
スを利用したり、介護家族の会で言いた
いこといってストレスを発散しています。

ご自宅や住み慣れた地域での生活の延長として、地域密着型のサービスでの生
活があります。ご本人の希望やできることを活かし、地域の中で自分らしく暮ら

せるよう支援しています。ここで紹介した小規模多機能型居宅介護事業所は、訪問、通い、泊
りが一体で提供され、家族介護者にとっても安心できるサービスです。
　地域で定期的に開催される介護家族の会は、介護の経験交流や技術を学べたり、ストレス発
散の場として楽しみにされている方も多いです。

　もの忘れによる仕事上のミスが増え受診しました。認知症と分
かったときはショックでしたが、悩んでも仕方がないと相談先を探し、
今後に備えることができました。若年性認知症に理解のある職場
だったので、上司や同僚のサポートを受けながら仕事を続けています。

働き盛りや家族を支える年代で発症する若年性認知症は、経済的損失や心理的な
影響も大きく、本人のみならずご家族の不安解消がポイントです。病気を正しく

理解するとともに、地域包括支援センターや総合福祉事務所、保健所、介護家族の会などの相談
先を確保し、状況に応じて必要なサービスを受けられるよう、今後への備えを早期に整えましょう。

ポイント ！

ポイント ！



気になることがあったらすぐ相談しましょう
認知症について相談したい、介護保険サービスを利用したいとき
◦地域包括支援センター（医療と介護の相談窓口）
地域包括支援センターでは、介護・福祉・健康・医療など、総合的な相談に応じます。
開所時間は、月〜土曜日の午前 8 時 30 分から午後 5 時 15 分までです。
まずはお近くの地域包括支援センターへご相談ください。

名　称 電話番号 担当地域
第 2 育秀苑 5912−0523　 旭丘、小竹町、羽沢、栄町
桜台 5946−2311　 桜台
豊玉 3993−1450　 中村、中村南、豊玉中、豊玉南
練馬 5984−1706　 向山、練馬
練馬区役所 5946−2544　 豊玉上、豊玉北
中村橋 3577−8815　 貫井、中村北
北町 3937−5577　 錦、北町 1 ～ 5・8、平和台
北町はるのひ 5399−5347　 氷川台、早宮、北町 6・7
田柄 3825−2590　 田柄 1 ～ 4、光が丘 1
練馬高松園 3926−7871　 春日町、高松 1 ～ 3
光が丘 5968−4035　 光が丘 2・4 ～ 6、旭町、高松 5－13 〜 24 番
光が丘南 6904−0312　 高松 4・5－1 〜 12 番、田柄 5、光が丘 3・7
第 3 育秀苑 6904−0192　 土支田、高松 6
練馬ゆめの木 3923−0269　 谷原、高野台 3 ～ 5、三原台、石神井町 2
高野台 5372−6300　 富士見台、高野台 1・2、南田中 1 ～ 3
石神井 5923−1250　 石神井町 1･3 ～ 8、石神井台 1・3
フローラ石神井公園 3996−0330　 下石神井、南田中 4・5
第二光陽苑 5991−9919　 石神井台 2・5 ～ 8、関町東 2、関町北 4･5
関町 3928−5222　 関町北 1 ～ 3、関町南 2 ～ 4、立野町
上石神井 3928−8621　 上石神井、関町東 1、関町南 1、上石神井南町、石神井台 4
やすらぎミラージュ 5905−1190　 大泉町
大泉北 3924−2006　 大泉学園町 4 ～ 9
大泉学園 5933−0156　 大泉学園町 1 ～ 3、東大泉 1 ～ 4
南大泉 3923−5556　 西大泉、西大泉町、南大泉 5･6
大泉 5387−2751　 東大泉 5 〜 7、南大泉 1 〜 4

最近もの忘れが気になる、自分が認知症かどうか知りたいとき
◦かかりつけ医　もの忘れが気になり始めたら、まずはかかりつけ医に相談しましょう。
◦もの忘れ相談医　かかりつけ医がいないときは、練馬区医師会医療連携・在宅医療
サポートセンターでもの忘れ相談医のご案内をしています。　☎ ０３－３９９７－０１２１

認知症疾患医療センター（認知症について専門的な医療を行う東京都指定の医療機関）

◦医療法人社団じうんどう　慈雲堂病院
認知症の診断・治療を行うほか、練馬区と連携して、認知症の人と家族が安心して生活できるよう、地域づくりを
行っています。☎ ０３－３９２８－６５１１

◦地方独立行政法人　東京都健康長寿医療センター
かかりつけ医等からの紹介で受診できる、高度な医療を行う病院です。☎ ０３－３９６４－１１４１
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