
令和4年度オンライン介護講座
仕事と介護の両⽴について

〜⼼構え編〜
NPO法⼈となりのかいご

代表 川内潤

仕事と介護の両⽴について〜心構え編〜

ワークショップ

2

直接介護をすることが親孝⾏になるのか︖

親が元気なうちが成功のカギ

休憩

後悔しないための家族介護とは︖

お知らせ

本日のお話
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2002

介護の仕事をする両親の元で育つ
器械体操中の怪我による
⾞椅⼦⽣活の経験から福祉の世界に目覚める

外資系コンサルティング会社へ転職
ヘルスケア業界のコンサルティング業務に従事

2004

上智大学文学部社会福祉学科在学中
⽼⼈ホーム紹介サービス事業を⽴ち上げ

2006

介護会社にて介護スタッフとして修⾏
訪問入浴、認知デイ、⽼⼈ホームでの介護現場
を経験 家族介護の難しさに直面

2008

「となりのかいご設⽴」
高齢者虐待問題に取り組む

2012

社会福祉法⼈本部職員の傍ら
介護セミナー・個別相談を開始

代表者の経歴

川内 潤 社会福祉士、介護支援専門員（ケアマネジャー）、介護福祉士
厚労省『令和4年中⼩企業育児・介護休業等推進支援事業』検討委員

企業内介護セミナーの開催
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企業内での介護と仕事の両⽴に関する個別相談

書籍やラジオなどでの情報発信

介護現場での経験を活かし、誰でもできる両⽴⽀援に取り組む



介護離職との出会いとその現実

2005年
当時
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仕事と介護の両⽴について〜心構え編①〜

ワークショップ

6

最初のお話



次の動画を⾒て
あなたはいくつ「ゴカイ」していますか︖

本日のワークショップ
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あなたの「ゴカイ」は、いくつありましたか︖
チャットで数字を⼊⼒してみてください

□倒れる前に地域包括⽀援センターに相談
□遠くの家族より近くの他⼈
□説得は早いうちからプロの仕事
□院内ソーシャルワーカーとプランを⽴ててから退院
□それぞれができる範囲でできることを

ワークショップ
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仕事と介護の両⽴について〜心構え編①〜

親が元気なうちが成功のカギ

9

次のお話

介護相談で出会った介護の誤解

誤解1︓まだ親が元気だから介護のことは考えなくていい
→トラブルが起きてからの対応では後手になり離職リスクが高くなる

誤解2︓直接介護することは親孝⾏になる
→介護のプロであっても、自身の家族を介護するのは難しい

誤解3︓介護離職した⼈は、辞めざるを得ない状況だった
→早めの相談をしていれば、間違いなく離職を防ぐことができる

誤解4︓地域包括⽀援センターは介護が必要になってから
→元気なうちからの連絡で、いざとなった時にスムーズな支援を受けられる

誤解5︓テレワークは仕事と介護の両⽴に有効である
→要介護者の依存を引き出し、介護状態が促進されてしまう



11テレワークが進んでも、介護離職者数は最多を更新する⾒込み

リモートワークと介護の不都合な真実

ワークを通じて知ってほしいこと

「⼈に話す」 ということの⼤切さ。

話すことで

不安や悩みが
整理できる

話をしやすくする

雰囲気
づくりの大切さ



介護の全体像 高齢世帯⼈⼝の⽐率

1980年 2020年 2040年

世界的に類をみない速度で⾼齢化しており
1⼈の⾼齢者を⽀える若者の負担は年々増加している

7.4⼈

2.0⼈ 1.５⼈

介護の全体像 要介護度別認定数の推移

令和3年までの21年間で、要介護（要⽀援含む）認定者数は21年前の2.9倍に
同年では687万⼈いると報告されている

21年前の要介護認定者数の



厚⽣労働省「介護保険事業状況報告（暫定）（平成28年9⽉）」総務省「⼈⼝推計（平成28年9⽉確定値）」

介護の全体像 年齢別の介護認定を受けている⽅の割合
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⽗⺟・義⽗⺟・親戚…介護が⾝に降りかかる確率はかなり⾼く誰しも向き合う事柄に

（単位︓％）

仕事と介護の現状

介護に関して相談できている方が少ない
▶▶▶勤務先だけでなく、ケアマネや地域包括⽀援センターにも相談を
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出所︓三菱UFJリサーチ＆コンサルティング「仕事と介護の両⽴に関する実態把握のための調査研究（労働調査）」（厚労省委託事業）2013年3⽉

（単位︓％）
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家族介護をする社員の実態（介護離職⽩書より）

18

4.2.3 問題と原因・背景 介護離職が起こる背景~離職者と現職者の⽐較から~

介護離職する方々の半数が介護開始時の前後2年で離職する
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家族介護をする社員の実態（介護離職⽩書より）



介護保険で利⽤できるサービス

施設や⾃宅で受けられる指定のサービスが1〜3割負担で利⽤できる

サービス内容

自
宅

○訪問介護（ホームヘルプ）
○訪問看護
○夜間対応型訪問介護
○定期巡回・随時対応型訪問介護・看護
○訪問入浴
○訪問リハビリテーション
○居宅療養管理指導
○福祉用具レンタル・購入
○住宅改修 ○居宅介護支援

（ケアプラン作成・相談）

○⼩規模多機能施設
入
所

○有料⽼⼈ホーム
○経費⽼⼈ホーム（ケアハウス）
○グループホーム
○特別養護⽼⼈ホーム（特養）
○⽼⼈保健施設（⽼健）
○介護療養型医療施設（病院）

通
い

○通所介護（デイサービス）
○認知症対応型通所介護（認知デイ）
○通所リハビリテーション（デイケア）

※その他のサービスも存在します

フェーズ フェーズ1
初期体制構築

フェーズ2
体制強化

フェーズ3
安定

フェーズ4
看取り

介護の状況 要介護状態が発覚 日常⽣活の一部に
手助けが必要

日常⽣活の全般に
手助けが必要

⾷事量の急低下、
血圧低下、呼吸苦
継続的な高熱

タスク 介護保険申請
ケアマネ選びなど

状況に応じ
メンテナンス
ケアマネとの信頼構築

状況に応じ
メンテナンス
⽼⼈ホーム探し・入居

看取り体制の構築

制度活用例

訪問調査同席
（半日〜1日）

ケアマネ初回相談
（半日〜1日）

ケアカンファレンス出席
（半日〜1日）

ケアカンファレンス出席
（半日〜1日）

デイサービス・ショート
スティ⾒学
（2〜3日）

サービス利用拒否の
急遽帰宅の対応
（2週間）

ケアカンファレンス出席
（半日〜1日）
⽼⼈ホーム⾒学
（2〜3日程度）

家族と最期の時間を
過ごす
（1週間〜1ヶ⽉）

制度活⽤イメージ 直接介護するために休暇を使ってはいけない

適切な情報収集ができれば
少ない日数の休暇・休業で
⼗分対応が可能︕︕

在宅勤務（テレワーク）は活⽤
方法に要注意



様々ある制度から⾃⾝に合ったものを選び出し
活⽤していくこと

両⽴に向けた制度活⽤方法

重要なことは、、、、

例えば、、、
介護休暇・休業を取得するだけでは介護離職が加速される

＞＞その介護の体制を構築をするために休むことが必要
介護保険サービスだけで体制づくりをして費⽤がかさむ

＞＞ボランティア、⾃治会、隣近所の活⽤が必要不可⽋
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仕事と介護の両⽴のコツとは
伝えてきたメッセージ

とにかく
早い段階で

相談する︕︕

介護の予兆を早めに発⾒するチェックリスト



介護の予兆を早めに発⾒するチェックリスト

「私が相談していいのかな」という⼈こそ

早めに相談したほうがよい

早めに相談すれば、介護体制をつくる

いい準備ができる

地域包括⽀援センター︓
地域の⾼齢者を主に対象とした
保健福祉に関する総合的な相談窓口

地域包括⽀援センターとは

地域包括

⽀援センター

ケア

マネジャー

社会

福祉士
保健師等

⼈口3万⼈に１つ



✔ 探す
「地域包括支援センター 親が住んでいる町名」で検索
（または役所に電話で問い合わせ）

✔ 相談する
訪問の必要なし︕まずは昼休みに電話でOK
チェックシートを事前に準備しておくとスムーズ

✔ 地域の情報も調べる
自分での情報収集も大切

地域包括⽀援センターに相談してみよう

厚⽣労働省の検索サイト 介護サービス情報公表システム
http://www.kaigokensaku.mhlw.go.jp/

介護に悩んでいる同僚に気づいたら

☑ 「話してくれてありがとう」

☑ 「今後も何かあったら、気軽に話してもらいたい」

☑ 「まずは地域包括⽀援センター相談してはどうか」

☑ 「両⽴した方が親にとっても良い介護環境になるよ」
自身に適した

サービス・制度を活用
した両⽴⽅法は
千差万別なので
アドバイスは難しい

驚くほど効果的な「4つのセリフ」

30親が元気なうちから言い出しやすい雰囲気づくりへ



仕事と介護の両⽴について〜心構え編〜

休憩
（15分）

31

仕事と介護の両⽴について〜心構え編②〜

直接介護をすることが
親孝⾏になるのか︖

32

次のお話
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家族介護をする社員の実態（介護離職⽩書より）

介護の全体像 介護が必要になる理由

脳卒中, 23

心疾患, 5.4

関節疾患, 5.4

認知症, 15.2

骨折転倒, 7.1

⾼齢による衰弱, 

10.6

その他, 33.2

男性が介護が必要になる理由

出所︓厚⽣労働省「国⺠⽣活基礎調査」（平成28年）
（単位︓％）



介護の全体像 介護が必要になる理由

脳卒中, 11.2

心疾患, 4.3

関節疾患, 12.6

認知症, 20.5

骨折転倒, 15.2

⾼齢による衰弱, 

15.4

その他, 20.7

⼥性が介護が必要になる理由

出所︓厚⽣労働省「国⺠⽣活基礎調査」（平成28年）
（単位︓％）

介護の全体像 介護が必要になる理由

介護といっても様々なケースがあり

それにより対応方法が⼤きく異なる

だから、家族だけで介護することは難しい



介護と仕事を「天秤にかけない」

本日のメッセージ

介護︖
仕事︖

✓ 仕事と介護は「両⽴」できる

✓ 「そのほうが」うまくいく

38

家族介護の効果的な関わりとは

◎効果的関わり ×非効果的関わり

●歩⾏、入浴、排せつなどの介護⽅法
●認知症を進⾏させない声かけの⽅法
●介護保険制度の詳細を調べる

●家族の介護を受け入れる心構え
●相談先を確保する
●介護の全体像を把握する

×非効果的な理由

●修得に時間と労⼒がかかる
●事前準備が困難である
●変化に弱い体制となる
●家族だからこそ強いメンタル負荷がかかる

◎効果的な理由

●事前準備が可能
●短時間で済むため仕事と両⽴可能
●優しくできる余裕が持てる

家族の役割 専門職の役割

家族の役割を担うことに注⼒できれば
間違いなく両⽴できる︕

=≠



客観的で
冷静な⼈が必要

“やりすぎ介護”になる
・リモコンを取ってあげる

・ご飯まだ︖に答え続ける

⾃⾝の⽣活を犠牲
にして介護に向かう

介護を⼈に
頼む余裕がなくなる社会との接点が

無くなってしまう

介護ストレスが
蓄積しやすくなる

虐待（不適切な関わり）
をしてしまう…

家族だけで介護を抱えるべきではない︕︕

介護を家族だけで
担いはじめる

家族だけで介護をするとうまくいかない理由

仕事と介護の両⽴について〜心構え編②〜

後悔しないための家族介護とは︖

40

次のお話
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働く⼦供（家族）がするべき介護とは︖

介護より
愛情

とにかくまずはご相談を︕

頼る
任せる

だから

介護の作業はプロにアウトソーシングして、愛情表現できる余裕を持とう︕
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年600件の介護相談をする中で出会った、介護を終えた後の介護相談事例

⺟が使っていた⾞いすを返却できない
▶▶⺟が覚えてもらいたいのはどんな姿であるか、を考えて返却することに

⾃分が頑張っていれば、施設に預けなくて済んだのでは

▶▶家族想いな⽗が家族に負担をかけることを望んだのか、を想像する

なぜ続く経管栄養をなぜ選択したしまったのか

▶▶⽗の介護への後悔があるから、⺟の穏やかな看取りができたことに目を向ける

後悔を残さないために頑張った方ほど
強い後悔が残っている

介護を終えた後の介護相談

仕事と介護の両⽴について〜心構え編〜

お知らせ

52

次のお話
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参考 『もし明日、親が倒れても仕事を辞めずにすむ方法』

「もし親」を
あなたの周りに
伝えてください︕

Amazon
高齢化社会

介護、社会福祉
3部門で1位︕
（2018/3/16・22時点）

54

Facebookにて介護関連情報を発信中

いいねをお待ちしております
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日経ビジネスウェブ版にて連載中

月1回ペースで
配信中︕

56

働く世代の家族の悩み相談ラジオ

お悩み投稿
募集中︕︕



次回の介護講座について

仕事と介護の両⽴について〜中級編〜
・これだけ知れば⼗分︕介護保険制度
・誰もが気になる介護にかかるお⾦
・我が子をヤングケアラーにしないために

講師︓ＮＰＯ法⼈ となりのかいご 川内 潤

開催⽇時

内容

令和４年10⽉15⽇（⼟）13︓00〜16︓20

Web申込
公⽴学校共済組合静岡⽀部ホームページ内お知らせ
「介護講座の申込について」から申込みをお願いします。

申 込 方 法



version1

1 一人でバス・電車・自家用車で出かけているか？ はい いいえ 不明

2 日用品の買い物に出かけているか？ はい いいえ 不明

3 週に1回は外出しているか？ はい いいえ 不明

4 ここ最近、外出の回数が減ってきているか？ はい いいえ 不明

5 預金の出し入れをしているか？ はい いいえ 不明

6 友人の家に出かけているか？ はい いいえ 不明

7 家族や友人の相談にのっているか？ はい いいえ 不明

8 階段を手すりや壁をつたわらずに昇っているか？ はい いいえ 不明

9 椅子に座った状態から何もつかまらずに立ち上がっているか？ はい いいえ 不明

10 15分ほど続けて歩くことができるか？ はい いいえ 不明

11 この1年間で転んだことはあるか？ はい いいえ 不明

12 転ぶことに恐怖があるか？ はい いいえ 不明

13 この半年間で2、3㎏以上の体重減少があるか？ はい いいえ 不明

14 固いものが食べづらそうにしているか？ はい いいえ 不明

15 お茶や汁物でむせることがあるか？ はい いいえ 不明

16 同じ話題を繰り返し話すことがあるか？ はい いいえ 不明

17 自分で電話番号をダイヤルして電話をかけているか？ はい いいえ 不明

18 今日が何月何日かを把握できているか？ はい いいえ 不明

19 以前は楽しんでいたことが楽しめなくなってきているか？ はい いいえ 不明

20 以前は楽にやっていことがおっくうになっているか？ はい いいえ 不明

21 疲れた、と落ち込んでいる様子はあるか？ はい いいえ 不明

22 日々の生活を楽しんで送ることができているか？ はい いいえ 不明

家族の不安解消！チェックシート
～このシートの使用方法～
１、まずは心配な家族を想像しながらチェックをしてみてください。
２、次に、実際にその家族と会ってみて、改めてチェックしてみてください。
※すべてを完璧にチェックする必要はありません。よくわからない場合は「不明」にチェックを入れてくだ
さい。

〇青い枠に3つ以上チェックが入った場合は、“高齢者の身近な公的相談窓口”である「地域包括支援セン
ター」に相談してみてください。不安解消のアドバイスを受けることができます。
〇地域包括支援センターは、【心配な家族が住んでいる地域␣地域包括支援センター】でインターネットで
検索することで調べることができます。まずはお電話でご相談ください。

※このチェックシートは厚生労働省の基本チェックリストを参考に作成いたしました。

kawau
テキスト ボックス
【あなたの地域包括支援センター】～調べて記入してみましょう～名称：住所：電話番号：
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