
第10弾

介護ストレスを解消

するには？

超高齢化社会の抱える問題のなかでも、差し迫って重要性が高い認知症や介護に関して
正しい理解に向けたコンテンツをみなさまに定期的に発信していきます。

に
よ
る
睡
眠
不
足
、
就
寝
・
移
動
の

介
助
な
ど
に
よ
る
「
身
体
的
な
負

担
」、
要
介
護
者
の
予
想
外
の
行
動
に

対
す
る
対
応
や
介
護
ス
タ
ッ
フ
と
の

や
り
取
り
な
ど
に
よ
る
「
精
神
的
な

負
担
」、
さ
ら
に
、
介
護
用
品
代
や
デ

イ
サ
ー
ビ
ス
の
利
用
料
、
介
護
離
職

に
伴
う
収
入
の
減
少
な
ど
に
よ
る

「
経
済
的
な
負
担
」
が
あ
り
ま
す
。

　
こ
れ
ら
、
身
体
的
、
精
神
的
、
経

済
的
負
担
か
ら
介
護
ス
ト
レ
ス
を
抱

え
、
心
身
に
不
調
を
き
た
し
て
し
ま

う
介
護
者
も
珍
し
く
あ
り
ま
せ
ん
。

介
護
ス
ト
レ
ス
が
　
　
　

引
き
起
こ
す
「
介
護
う
つ
」

　
そ
し
て
、
こ
れ
ら
の
介
護
ス
ト
レ

ス
に
よ
っ
て
起
こ
る
「
介
護
う
つ
」

は
大
き
な
問
題
に
な
っ
て
い
ま
す
。

「
介
護
う
つ
」
は
正
式
な
病
名
で
は

な
く
、
介
護
が
原
因
と
な
っ
て
起
こ

る
う
つ
症
状
全
般
を
指
す
言
葉
で

す
。
介
護
う
つ
は
、
自
覚
症
状
が
あ

ま
り
な
い
ま
ま
進
行
す
る
と
い
わ
れ

て
い
ま
す
。
ま
た
、
介
護
に
よ
る
ス

ト
レ
ス
が
原
因
で
あ
っ
て
も
介
護
を

や
め
る
わ
け
に
は
い
か
ず
、
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介
護
は
、
介
護
を
す
る
側
で
あ
る

介
護
者
に
も
身
体
的
な
負
担
や
精
神

的
な
ス
ト
レ
ス
が
か
か
る
可
能
性
が

あ
り
ま
す
。
今
後
の
変
化
が
予
想
し

に
く
く
、
長
期
間
に
渡
る
場
合
は
、

介
護
者
に
疲
労
や
ス
ト
レ
ス
が
蓄
積

さ
れ
て
い
く
こ
と
も
あ
り
ま
す
。
そ

の
結
果
、
介
護
者
自
身
の
健
康
が
損

な
わ
れ
て
し
ま
う
こ
と
も
珍
し
く
あ

り
ま
せ
ん
。

介
護
の
疲
労
や
悩
み
が

原
因
に

　
介
護
に
よ
っ
て
抱
え
る
負
担
に
は

複
数
の
種
類
が
あ
り
ま
す
。
例
え

ば
、
長
時
間
の
介
護
や
夜
間
の
介
護

ス
ト
レ
ス
の
原
因
か
ら
離
れ
る
こ
と
が
で

き
な
い
点
も
、
介
護
う
つ
へ
の
対
処
を
難

し
く
し
て
い
ま
す
。
も
し
介
護
に
よ
る
疲

れ
や
ス
ト
レ
ス
を
感
じ
て
い
て
、
次
の
症

状
の
う
ち
心
当
た
り
が
４
つ
以
上
あ
り
か

つ
２
週
間
以
上
症
状
が
続
く
場
合
は
「
介

護
う
つ
」
の
可
能
性
が
あ
る
か
も
し
れ
ま

せ
ん
。
早
め
に
心
療
内
科
や
精
神
科
な
ど

の
専
門
医
を
受
診
し
ま
し
ょ
う
。

【
介
護
う
つ
の
予
兆
】

□
食
欲
が
な
い

□
気
分
が
落
ち
込
む

□
好
き
だ
っ
た
こ
と
に
興
味
が
な
く
な
る

□
寝
つ
き
が
悪
か
っ
た
り
、
熟
睡
で
き

　
な
か
っ
た
り
す
る

□
だ
る
い
、
疲
れ
が
抜
け
な
い

□
イ
ラ
イ
ラ
し
た
り
、
攻
撃
的
に
な
っ
た

　
り
す
る

□
集
中
力
、
注
意
力
が
低
下
し
た

□
不
安
感
や
焦
燥
感
が
あ
る

□
自
己
肯
定
感
が
な
く
、
ネ
ガ
テ
ィ
ブ

　
思
考
に
な
る
　…

な
ど
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周
囲
の
助
け
を
借
り
て

介
護
を
続
け
ま
し
ょ
う

　
介
護
を
ひ
と
り
で
続
け
て
い
く

こ
と
は
と
て
も
大
変
で
す
。
そ
の

た
め
積
極
的
に
周
囲
の
助
け
を
借

り
な
が
ら
、
介
護
を
続
け
ら
れ
る

環
境
づ
く
り
が
重
要
で
す
。

　
全
国
の
市
区
町
村
に
設
置
さ
れ

て
い
る
地
域
包
括
支
援
セ
ン
タ
ー

で
は
、
介
護
に
関
す
る
さ
ま
ざ
ま

な
相
談
が
可
能
で
す
。
ま
た
、
民

間
企
業
が
運
営
し
て
い
る
介
護
の

相
談
窓
口
も
あ
り
、
専
門
家
が

ア
ド
バ
イ
ス
を
し
て
く
れ
る
た
め

積
極
的
に
活
用
し
ま
し
ょ
う
。

　介護に関する無料相談窓口
https://www.wellbio.jp/

相
談
相
手
を
見
つ
け
る

　
日
常
生
活
の
な
か
で
、
誰
か
と
話
を

す
る
こ
と
は
ス
ト
レ
ス
の
軽
減
に
つ
な

が
り
ま
す
。
友
人
や
家
族
に
弱
音
や
愚

痴
は
話
せ
な
い
と
い
う
方
は
、
ケ
ア
マ

ネ
ジ
ャ
ー
な
ど
介
護
の
専
門
家
に
話
し

た
り
、
地
域
の
相
談
窓
口
を
利
用
し
た

り
す
る
方
法
も
あ
り
ま
す
。
日
々
の
介

護
で
発
生
す
る
不
満
や
不
安
、
悩
み
な

ど
の
ス
ト
レ
ス
は
ひ
と
り
で
抱
え
込
ま

ず
に
、
誰
か
に
話
を
す
る
こ
と
で
発
散

し
て
い
き
ま
し
ょ
う
。
身
近
に
相
談
で

き
る
相
手
が
い
る
と
安
心
で
す
。

休
養
や
睡
眠
を
十
分
に
取
る

　
介
護
を
し
て
い
る
と
、
夜
中
の
対
応

が
発
生
し
、
介
護
者
が
十
分
に
睡
眠
を

取
れ
な
く
な
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
睡

眠
不
足
に
な
る
と
、
体
力
だ
け
で
な
く

精
神
力
も
減
退
し
て
し
ま
い
ま
す
。
ス

ト
レ
ス
軽
減
の
た
め
に
は
介
護
者
自
身

が
十
分
な
休
息
を
取
る
必
要
が
あ
り
ま

す
。

　
ベ
ッ
ド
の
マ
ッ
ト
レ
ス
を
好
み
の
も

の
に
変
え
た
り
、
リ
ラ
ッ
ク
ス
で
き
る

ア
ロ
マ
を
炊
く
な
ど
し
て
、
短
時
間
で

も
な
る
べ
く
質
の
高
い
睡
眠
を
取
れ
る

よ
う
に
心
が
け
ま
し
ょ
う
。

介
護
ス
ト
レ
ス
を
軽
減
す

る
ポ
イ
ン
ト

　
こ
こ
か
ら
は
、
介
護
ス
ト
レ
ス

の
軽
減
方
法
を
紹
介
し
ま
す
。

ひ
と
り
で
頑
張
り
過
ぎ
な
い

　
介
護
う
つ
に
な
り
や
す
い
方
の

特
徴
の
ひ
と
つ
に
、
責
任
感
の
強

さ
や
完
璧
主
義
が
挙
げ
ら
れ
ま

す
。
介
護
は
ゴ
ー
ル
が
見
え
ず
長

期
戦
に
な
る
こ
と
が
多
い
た
め
、

適
度
な
息
抜
き
を
意
識
的
に
し
て

い
く
こ
と
が
ポ
イ
ン
ト
で
す
。

　
介
護
を
し
な
が
ら
こ
れ
ま
で
通

り
の
家
事
が
で
き
な
い
こ
と
は
当

た
り
前
だ
と
構
え
て
、
介
護
以
外

の
部
分
は
「
手
抜
き
も
あ
り
」
に

す
る
な
ど
、
完
璧
を
目
指
さ
ず
に

い
る
こ
と
を
心
が
け
ま
し
ょ
う
。

-２-
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今回の記事は、 に掲載されている以下のURLより引用・転載しております。

介護ストレスを解消するには？ 介護の負担を軽くする方法を紹介
https://www.sompo-egaoclub.com/articles/topic/1020

介
護
の
お
悩
み
か
ら

施
設
紹
介
ま
で
幅
広
く

サ
ポ
ー
ト
し
ま
す
。
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https://www.sompo-egaoclub.com/articles/topic/1018
https://www.sompo-egaoclub.com/articles/topic/1020

