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【私のビジョン】
認知症の人が楽しく暮らせる社会を作ること。
認知症の人が固有の楽しさをみつけること。自分が楽しければ、他人の評価は気にしない。
何が楽しいか自分で実際にやってみないとわからないので、まず初めてみる。
なんでも3ヶ月ぐらいやらないと、本当の喜びが湧かないので、3ヶ月は我慢して行い、どうしてもストレスになるようだとやめる。
そのために、認知症である私が楽しく暮らすこと。具体的には、臨床美術の絵を描いて、人生を楽しむこと。私が、身を持って手本をしめすこと。認知症に負けない暮らしをすること。

【楽しく暮らす方法】
1    楽しいこと、好きなことを見つける。思い浮かばなければ、嫌いでないことを始める好きになるかもしれない。
2    できないことは目を瞑り、好きなことをする。
3    できないことを、細かく分析して、できない部分だけ、手伝ってもらう。
4    細かいことは気にせずにおおらかにいきる。
5    何事にも感謝する。
6    人に親切にする。
7    過去を悔やんだり、未来を心配しない。
8    取り越し苦労しない、問題が起こったら、解決策を考える。
9    未来は明るいと信じる。
10   試練には脱出の道が用意されていると信じる。
11   良く眠る。
12    朝散歩をする。朝散歩すると、幸せホルモンセロトニンが作られ健康になる。
13    苦楽を共にする友を持つ。
14    生きたお金の使い方をする。
15   つまらないことに、クヨクヨしない。
16    やりたいことはできないと決めつけずに、挑戦してみる。
17    ワクワクすることを探す。
18    ふがいない自分を受け入れて、前に進む。
19    与える喜びを知る。
20    人と比べないで、持ってるもので満足する。足るを知る。

【私はこうありたい】
1   人から頼りにされたい。人の役に立ちたい。
2   毎日、最低3000歩あるき、元気で健康でいたい。
3   幾つになっても、おしゃれをして、若々しくいたい。
4   使命に邁進したい。役割がもちたい。私の使命は、認知症になって、元気を失っている人に元気を届けることです。
5   好きのことをして暮らしたい。将来ではなく、今を楽しく過ごしたい。
　臨床美術で絵を描き楽しく暮らしています。今が最高。毎日幸せです。
毎日　生かされていることに感謝して生きています。毎日定時に、食事が出てきて本当に幸せです。

【大切なこと1】
1     人に親切にすること。
2     感謝して生きること。
3     役割を持って生きること。
4     悪口、不平不満を言わないこと。
5     持っているもので満足して、人を羨まないこと。
6     自発的に、ボランティアをすること。
7     なんでも自分で考え、自分で判断して決めること。
8     言動には、責任を持つこと。約束したしたことは守ること。
9     焦らないこと。
10   迷って決めたことは、最良の方法だと信じて、後から後悔しないこと。






【困っていること】
1   意欲がなくなり、外出しることが面倒になり、何もかもがめんどうくさい。
2   知人の名前が出てこない。
3   時間感覚がなく、ケアハウスに住んでいるが、食事の時間に遅れる。バスの時間に遅れる。
4   今日の日付がわからない。
5   的確な判断ができなくなる。判断を間違えることも多くなる。
6   睡眠障害を起こし、寝付けなく、夜中3時に目が覚め、眠れない。



【困まりごととその対策】


全て細かいことなので、気にせずにおおらかに生きる。困りごと、解決策を考えた時点で困りごとでなくなる。
1  部屋の鍵をなくす。
対策　紐で吊るし、首から下げる。
2   外出届けを出し忘れる。
対策　食事の時に提出するように心がける。
3   今日の日付がわからない。
対策　スマホで確認する。
４  生きてることに罪悪感をおぼえる。
考え方　　生きていればきっといいことがあると、考え直す。
5   メールの宛先間違える。
対策　　おくる前にもう一度宛先を確認する。
6    判断を間違えることもある。
考え方　　よく考えて行動する。
7   出かけるときに、バスに乗り遅れる。
対策　アラームを設定する。
8    食事の時間に遅れる。
対策　アラームを設定する。
9    スマホを持って出るのを忘れる。
対策　出かける3分前にアラームを設定する。
10  体調がすぐれないことが多い。
考え方　　　無理はしない。
11    財布をなくす。
対策　予備の財布を用意しておく。
12   夕方、午前中行ったことを思い出せない。午後何をしたのかもおもいだせない。
対策　　　12時と5じにどのように過ごしたかipadに入力する。
13    3分前のことも覚えていない。例えば、インシュリンを打ったこと。部屋の鍵を掛けたこと。
対策　　　お薬カレンダーの針を設定して、なければ打ったとみなす。
14    何もする気力が起きない。例えば1000歩以上あるくことができない。掃除もできない。
考え方　そんな日もあると認める。
15   インシュリンをうち忘れる。
対策　　アラームを設定する
16    何事もかも意識しないとできない。例えば、エレベーターの階数のボタンを押すのに、手に指令を出さないと押せない。
考え方　　　何もかもが意識して行うと割り切る。
17    地図が読めなくて、新しいところうに、一人で行けない。
対策　　案内人を立てる。
18    波があり、体調の悪子ときもある。指定された日に、体調がわるく病院に行けない。ドタキャンすることもたびたびある。 
考え方　そんな日もあると認める。
19    朝食に梅干しを毎日食べているが、食堂に梅干しを持っていくことを忘れる。持っていても食べるのを忘れることがある。食事のとき、お茶を持ってきくることを忘れることがある。ヨーグルトを食べ忘れることがある。
考え方　　細かいことなので気にしない。
20    文字が書けない。漢字はおろか、ひらがなの  あ  も書けない。
対策　　ipadで入力する。
21    予定が覚えられない。
対策　Googleカレンダーで予定を管理して、毎朝確認する。
22    睡眠障害を起こしている。12時を過ぎないと眠れない。3時に目が覚めて眠れない。
対策　　朝散歩する。眠る努力はするが、どうしても眠れない時は、音楽を聴いて楽しく過ごす。
23    朝起きられなく、朝食に遅れる。
対策　　アラームを設定する
24    記憶障害のため、同じ内容のこと書いていても、自分では気がつかない。
考え方　　　細かいことなので気にしない。
25    顔は浮かぶが名前が出てこない。毎日、一緒に食事をしている隣の人の名前がでてこない。
対策　　知人リストを作成する。
26    散歩した道を覚えていない。
考え方　細かいことで気にしない。
27   カラオケ無料体験，名刺とわたしの記事が載っている新聞コピーわすれる。
考え方　細かいことなので気にしない。
28   毎日どのように過ごしたか覚えていない。
対策　　　iPadで日記を書く。
29   困りごと、入力する前に忘れてしまう。
考え方　細かいことなので気にしない。
30    出かけるのが億劫になる。
考え方　　そんな日もあると認める。
31    なにもする気力がない。
対策　　そんな日もあると認める。
32   的確な判断ができないので、優先順位を間違える。
考え方　　　死ぬわけでないので気にしない
33    体調が悪い。体調にむらがある。
対策　　そんな日もあると認める。
34    何もかもがどうでもよくなる。
考え方　　疲れている証拠なのでひたすら寝る。
35    すべてのことに対して、興味を失う。
考え方　　そんな時もあると認める。
36    電話で聞いたことを、覚えていない。
対策　何回でも確認できるようにメールでやり取りする。
37    普通に話していて、聞いたことをすぐにわすれてしまう。例えば地名   幸手市、約束の日付
対策　　すぐメモする。
38     通販で注文した内容を覚えていない。知らない商品が届く。
考え方　　気にしない。
39     通販で同じ商品を買う。
対策　　　購入リストを作る
40     Mさんに送った、メールの内容も、送ったことを忘れている。
対策　送ったメールはccで自分のところうにも送り、内容を確認して送る。
41      朝起きて、朝なのか、夕方なのか分からない。
対策　　スマホで時間を確認すれば良いので気にしない。
42      何もかもがどうでもよくなった。何もかもが面倒くさい。
考え方　　そんな時もあると認める。
43      財布に小銭が貯まる。
対策　　Suica かクレジットカードで決済する。
44      顔は浮かぶが、名前が出てこないので、電話もメールも出来ない
対策　　知人リストを作る。
45      言葉が出てこない   例えば   パプリカ、診断
対策　　　思い出した時、日付入りでメモする
46      予定をダブって入れてしまう。
対策　Google カレンダーで予定を確認してから、先方に連絡する。
47       予定を入力忘れることしばしば。
考え方　　予定が決まったら、すぐにGoogleカレンダーに入力する。
48     次の行動を忘れて、固まってしまう。
考え方　　しょうがない。
49     ディサービスの定位置がわからない。
考え方　スタッフに聞けば良い。
50     ランチ注文するが、注文したメニュー忘れる　。
考え方　気にしない。スマホに音声入力でメモする。
51    降りる駅を間違えた。
対策　社内アナウンスを確認して降りる。タイマーをかける。
52    白岡喫茶店、行き案内されても、帰りも案内されないと帰られない。
対策　道は覚えられないと割り切り、案内人を頼む。
53     新しくあった人の名前話おろか、顔も覚えていない。
考え方　　相手がおぼえていてくれるから大丈夫と割り切る。
54    デザートと覚えていない。
考え方　　　相手が覚えていてくれるから大丈夫。iPhoneにメモする
55    部屋の掃除ができない。
対策　　ヘルパーさんに頼む。
56  人の名前が覚えられないと割り切る
考え方　相手が覚えていてくれるので大丈夫と割り切る。どうしても覚えたい時はスマホにメモする。
57   言葉が出てこない。
対策　思いついたらメモしておく。
58    言いたいことがメモを見ないと言えない。
考え方　　　メモを見てはなす。例えば
認知症の人にとって大切なこと
1    細かいことは気にせずおおらかに生きる。
2    疲れたら休む。無理はしないこと。
3    考えていることは、ipadを使って文書にして、人に伝えること。
4    名前や、必要事項は覚えられたいと割り切り、相手が覚えていてくれるから大丈夫と思う。
5    なにができなくとも、自分は尊い存在だと思い、自己肯定感を持って生きる。
6    自分の能力を信じて、自分に自信を持って生きる。
7     人との出会いを大切にすること。
8    積極的に外に出ること。積極的に人と交わること。
9    やりたいことは、できると信じて行うこと。
10   興味を持ったことはまず、行ってみてどうしてもストレスになるようだとやめる。
まとめ　　自分を信じて、おおらかに生きる。

59  食事の時間を間違える
対策　　　アラームを設定して、アラームの指示で動く。
60    疲れやすい
考え方　　　疲れたら休む、無理はしない。
61   食堂に、湯呑み持っていくのを忘れる。
考え方　　細かいことなので気にしない。
62        考えたことが、意識しないとできない。たとえば、メールを送る時、連絡先のアイコンを探して、メールをおくる。
考え方　　　一つづつ、手順を踏んで行う。焦らない。


【出来ることリスト】
1   銀行ATMで送金や現金の引き出しができる。
2   Ipadで写真、文章、動画をFacebook に投稿できる。
3   買い物が自由にできる。
4 「駅探」を利用して指定されて時刻に指定された駅に一人で行くことができる。
5   ipadで講演原稿が書ける。
6   認知症の体験を話すことができる。
7   お風呂が一人で入ることができる。
8   問題が起こっても一人で解決できる。
9    物事を一人で決められる。
10   お金の管理ができる。

【私の強み】
1    できることとできないことが認識できる。
2     不便なこと、不得意なことに対して、対策を考えることができる。
3      問題がおこったら、問題点を書き出し、解決策を考えることができる。
4      自分で考えていることを、ipadを使って、文書にできる。
         Ipadが自由に使える。ipadでzoomができる。
　　ipadで、動画、写真、文章をFacebook に投稿できる。
5      自分の考えていることを、ホームページ、Facebookを通じて発信できる。
6      自分で自分のことが客観的に観察出来る。


【認知症のイメージ】
認知症のイメージあなたはどちらのイメージですか。
昔の暗いイメージ
・認知症の人は、何も判断できない、無能な人。
・徘徊したり、大声を出したり、暴力を振るう、問題を起こす人。
・責任能力がない、保護しなければいけない人。
・何をしでかすかわからないので、自由を制限する対象の人。
・何もわからない、考えることができない人。
・記憶できない、物覚えの悪い人。
・人格が破壊した、無能な人。
・いつも怒っている、気難しいひと。
・こだわりの強い、付き合いづらい人。
今の明るいイメージ
・認知症になっても、積極的に生きることができる人。
・障害があっても、人権があり、生命の危険がない失敗はしても良い、学習能力のある人。
・困難な問題抱えている、困っている人。
・色々な可能性がある人。工夫すれば、仕事ができる人。
・認知症バリアーを抱え困っている人。
・学習能力もあり、責任能力もある人。
・自分の困っていることが認識でき、そのことに対して、工夫できる人。
・物覚えは悪いが、メモもでき、一生懸命生きている人。
・楽しむことを見つけて、楽しく暮らせる人。趣味を楽しめる人。
・適切な援助があれば、一人で暮らせる人。
・考えることができる、自分の意見・好みが言える人。
・笑顔でいつも明るい人。ひとなつこいひと。
・人格があり、傷つきやすい、繊細な人。
・感受性の敏感な、繊細の人。

私は認知症を暗いイメージより明るくイメージに変えるために全力で取り組みます。


【私の使命】
1     認知症で元気を失っている人に、元気をとどけること。
2     認知症の人が住みやすい社会にするために、認知症への正しい理解を広めること。
3     認知症の人は何もできない人であるという、偏見をなくすこと。
4     認知症は新しいことが覚えにくいので、覚えなくても責められない、社会を作ること。
5     認知症の人が世間に合わせるのではなく、世間が認知症の人に合わせる、社会を作ること。
6     「認知症であっても、不便であるが不幸でない」と言うことを知ってもらうこと。
7     臨床美術で、絵を描き、認知症でも充実した生活が送れることを身をもって示すこと。

【幸せな理由】
1    生かされていることに感謝できること。
2    食事が美味しいなど、小さな幸せに感謝できること。
3    やりたいことができる環境にあること。たええば、臨床美術の教室が近くにあること。
4     不平不満がないこと。問題が起こっても自分で解決する能力が残されていること。
5     毎日、平均5000歩以上歩けて健康であること。
6     歩けなくなったら、その時考えるなど将来に不安がないこと。
　
【社会に訴えたいこと】
1     認知症当事者は、社会のお荷物ではなく、我々か構成する社会の一員であるので活躍の場所、役割をあてえてほしいこと。
2     認知症当事者は世間に役立ちたいと、強く思っていること。
　　判断能力も残されている。
3     認知症当事者の能力を信じて　何度でもしたい事に挑戦させてほしい。
　　保護するという名目で、自由を奪わないで。
4     先回りして、私たちの考える機会やるべきことを奪わないでほしい。
　　学習能力があることを認めて欲しい。
5     わからないことは、推測でするのではなく、些細なことでも聞いてほしい。
　　無能扱いはやめて欲しい。プライドを傷つける行為はやめて欲しい。
6     私たちの知らないところで、私たちのことを決めないで。
　　責任能力があることを認めて欲しい
7     私たちの意見、要望を聞いてほしい。信頼関係を構築して欲しい。
8     能力維持のために、できることまで取り上げないで。できないことだけ支援してほしい。
　　時間がかかっても、できることは自分でさせてほしい。
9     ダメ出しをするのではなく、できる方法を助言してほしい。
10    気分によってしたくない時もあるので、しないからと言って、できないと決めつけないでほしい。



【10年前とどう変わったか】
10年前とどう変わったか
1    認知症を公表して、発言する人が非常に少なかったが、認知症当事者が実名を公表して、堂々と発言するようになった。
2    喋れる人は認知症でないと批判されていたが、認知症本人発信支援が推進されるようになった。
3   認知症当事者の主張に、理解を示すようになった。
4   認知症の困りごとが知られて、忘れても良い、と言うことが理解されてきた。
5    認知症当事者をトラブルメーカーと捉えるのではなく、社会の認知症バリアによって困っている人と理解されるようになった。
6   認知症当事者には、意思決定力や判断能力も学習能力もあることが知られてきた。
7   問題行動など負の側面だけが大きく取り上げられていたが、当事者が暮らしやすい地域づくりに貢献できるなどプラスの面に光が当たるようになった。
8    病識がないと考えられていたが、十分な説明と配慮が有れば病識が持てる人がいることがしられるようになった。
9    認知症は、何も分からなくなる、怖い病気だと思われていたが、いろいろな可能性や力　があり、自分らしく希望を持って生きていくことが知られるようになった。
10   一部ではなくすべての認知症当事者が自分らしく、希望を持って生きていれる共生社会を作るために、国家戦略(大綱)として推進されるようになった。


1今後の課題
   認知症当事者の能力を信じて、失敗してもなんでもさせることを許す。
　保護すると言う名目で、認知症当事者の自由を奪わないで成功体験をさせる。
　先回りして行い、認知症当事者の自主性、能力向上の体験を奪はない。
　認知症当事者の責任能力を認める。
　認知症当事者の意見、希望、願望を最大限尊重する。
　認知症当事者のプライドを傷つけない。
　過保護にしない。役割を与える。張り合いを与える。
　いまだに、認知症当事者は何もわからない人と言う風潮がある。
　認知症当事者は何もできない人、と思われている。
　認知症当事者は責任能力がなく、保護する対象だと思われている。

【認知症と診断された、前と後では生活が変わりましたか】
1    生かされていることに感謝する気持ちになった。
2    生かされていることを深く考えるようになり、普通に暮らすことは、当たり前ではなく奇跡で、何事にも感謝するようになった。
3     仕事に埋没するのではなく、人生の意義を深く考えるようになった。
4     人の役に立つ生き方がしたい。
5      私の使命は、認知症で元気をなくしている人に、元気お届けることだと確信した。
6      認知症の人が、豊かに暮らすにはどうすれば良いか考えるようになった。
7      認知症の人は、記憶しづらいことがわかったので、記憶しなくとも、責められない社会の必要性がわかり、記憶できなくとも責められない社会の実現に向けて努力します。
8      残された人生を、有意義に生きたいと考えるようになった。
9      人のために、生きようと思うようになった。
10    認知症の正しい知識の普及と啓発に頑張ります。



【生活の工夫】
・時間感覚がないので、アラームの指示で動く
・乗り換え案内アプリ駅探で、到着時間を調べて、ゆく。電車に乗ったら、タイマーを設定して、
　所要時間で降りる。途中駅を気にしなくとも良い。お
・スケジュール管理
　　1    前日の夜に明日の予定をGoogleカレンダーで確認する。
　　2    出かける30分前、予定の15分前にアラームを設定。
　　3    LINEのリマインクンに予定内容を入力する。
　　疲れてしますので、予定は1日1件とする。
・すぐに忘れるので、ipadにメモする。必要に応じて、写真を撮り、メモの代わりにする。
・世間が認知症の人に合わせるのを求めるのではなく、世間が認知症に合わせ覚えられなくとも、周りの人が覚えていてくれるのでよしとする。
・　物をなくししても、探すと混乱するので出てくるまで待つ。思わぬところうからでてく

【最近思うこと】

  1幸せは些細なことにある
    最近、何気ない些細なことで、たまたま気分が良くったとき、幸せのおすそ分けする、メル友がいることに幸せを感じる。たわいのないこと、些細な喜びを人に伝えて、共感しあい、喜びを分かち合うことに喜びを感じる。
    なんでも効率的になり、効率第一主義になると、潤いがなくなり、人生がつまらなくなる。無駄は大切であり、無駄は人生に潤いを与え、余裕と歓びを与える。
  寄り道をしたり、普段歩かない道を歩いたり、普段使わない道を選んで生活に潤いを与えましょう。
2    毎日の幸せ
   自分が幸せだと感じることは、嬉しいときメールする相手がいること、一緒に共感できる友がいること。私にはそんな友達がたくさんいて感謝です。
　無理をせず、能力にあった役割があることが大切です。認知症でもたくさんの能力が残されている。私には、認知症になってからの体験を話す、能力と役割がある。役割があることが、生活の張りになり、充実感があり、毎日幸せだと感じられる。
３   感謝の日々で毎日送ろう。
     世の中には、ちょとした不運を嘆いて、感謝をしないひとがいる、もったいないことである。
      視点を変えて、世の中を見れば感謝したいことがたくさんある。例えば、私は２０年前にアルツハイマー病を患ったが、病気になったことは不幸であるか、病気になったおかげで、たくさんのひとから、助けられ、感謝がわいてきた。
  感謝する気持ちで世の中を見れば、毎日が楽しくなる。つまらない、毎日だと思わず、あなたがつまらないと思う人生は、今日生きられなかった人にとつてはとても大切な時間である事を思い出して、何事にも感謝していきる。
4    人は幸せには鈍感で、不幸せには敏感である。
      不幸には鈍感になり、幸福に敏感になりましょう。それには、嬉しいこと、楽しい事を書き留めて、日々感謝して、今の幸せは、奇跡であり、小さな幸せを大切にして、人生をたのしみましょう。
5    忘れてもいいじゃないか
　　同じことを言っても、それは前にお聞きしましたと言っていただければそれで十分です。
また同じことを言ってうんざりされないことが、私たちが喜ぶことです。お互いに楽しく過ごしましょう。
6   お互いに違いがあっても、賛成できなくとも こんな考えもあるのだと、理解を示そう。
      違いがあってこそ、お互いに価値がある。
7   ある当事者に言葉　支援ではなく、仲間が必要である。
出番があり、自分が必要とされている場面があること。このことは真実です。
支援されるだけでは自分は何もできない、ダメな人間だと劣等感を抱く。対等な立場で、一緒にものごとを考える仲間を必要としている。
８   幸せになろうと思うときは、人に親切をする。自分の役割を探す。人を親切にすれば、周り回って自分も幸せになる。幸せは自分の気持ちのなかにある、気持ちの持ちようで自分は幸せだと思えば幸せになれる。人に優しくすれば、自分も幸せになれる。
9    認知症の人にも、役割、出番を与えてください。社会に貢献する事を望んでいます。
10  一方的にケアされることは、惨めに感じるので望んでいません。一緒に楽しんでくれる、パートナーを望んでいます。一緒に楽しみましょう。





【認知症の人の心がまえ】

1    認知症になっておぼえにくくなるが、周りが覚えてくれるので安心して覚えなくても良いと割り切る。
2    認知症と診断されても、すぐに何もできなくなるわけでない。
3    認知症になっても、覚えにくくなるが、普通の生活が送れる。
4    失った機能を嘆くのではなく、残された機能に感謝して生きる。
5    元気の認知症当事者から元気をもらう。
6    いつも、前向きに考える。できないこと多いが、できることまたくさんある。
7    自分の使命、役割、趣味を持って、明るく生きる。
8    出来ることリストを書き出し、自分に自信をもって生きる。
9     人間には分からないが、神様のご計画があるのでどんな時にも希望を捨てない。
　　神様は無駄なことはされないので自信を持って生きる。
10   試練には必ず脱出の道が用意されているので安心して生きる。
11   未来は明るいと信じる。物事はなるようにしかならないので楽観的に考える。
12   取り越し苦労はしない。問題が起こったらその時解決策を考える。
13   おぼえにくくなることが多くなるが、細かいことは気にせずにおおらかに生きる。
14   生き方のモデルを探して、真似して生きる。



【こう接してもらいたい】
1     ダメ出しをするのではなく、できる方法を助言して欲しい。
2    何が食べたいですか、と聞くのではなく、和食と洋食でどちらが好きですかと選択肢を示して聞いて欲しい。
3    気分によって食べないものや、飲みたいものが異なるので、まいかいいこうを聴いて欲しい
4    私たちの能力を信じて、なんでもさせて欲しい。
5    時間がかかっても、できることはさせて欲しい。
6    反応するのに時間がかかっても、待って欲しい。
7    会話は視界に入ってから、話してほしい。後ろから話さないで欲しい。
8    個性、嗜好を尊重してほしい。
9    指示は毎回一つ。一度に複数の指示は出さないで欲しい。
10   信頼関係を構築してほしい。
11    いつも笑顔で対応して欲しい。
12   同じ質問でも、面倒くさがらないで、同じ回答でいいから笑顔で対応してもらいたい。
13何ができなくとも、一人の人格のある尊い存在だと思って付き合う。
14    人の言葉、記録を鵜呑みにせずに、自分で接して見て、接し方を決める。
15   過去の生活履歴は参考にするが、今のその人が何をしたいのかを一緒に考える。
16    自分の価値観を押し付けるのではなく、その人の世界観をよくきいてその人の価値観に寄り添って物事を決める。
17    認知症に人は、私たちと別の世界に生きているので、よく状況を聞いて、その人の世界を理解して、その人の世界に寄り添う。

【こう接してもらいたくない】
1    面倒だと言う理由で　一時しのぎの嘘をつくこと。
2    時間がないと言う理由で、できることまで奪ってさせない。
3    幼児言葉を話す。
4    プライドを傷つける、態度、話し方をする。
5    規則を守らないと言う理由で、差別する。
6    後ろから話しかける、話しかけられていることが認識できないので必ず、正面から、視野にはいった状態で話す。
7     一度に複数の指示を出す。指示は毎回一つ、一つの指示が終わってから次の指示を出す。
8     出来るだけ待たせない。
9     意向を無視しない。
10    怒った態度、不機嫌な態度で接し無い。いつも笑顔で接する。
11    その時の気分で指示を出す、指示に一貫性がない。
12    都合の悪いことは、利用者のせいにする。
13    言い訳ばかりする。失敗したら、やっぱりと言うような色メガネで見る。
14    信頼できない。責任感がない。
15     思いやりがない。失敗をしても、人格を否定しない。適切な助言をする。
16     正直でない。約束を守らない。上から目線で指示をだす。
17     誠意か感じられない。どうせできないと言う態度を取らない。
18     言うことが首尾一貫してない。コロコロ主張が変わる。
19     言っていることと、反対の態度を取る。
20      時間にルーズ。事務的に対応しない、誠意が感じられない。

まとめ　　嘘をつかない、プライドを傷つける言葉は言わない、不機嫌な態度は取らない。



【大切なこと2】

1   記憶力が悪くても工夫、考え方次第で、楽しく生きられる。例えば、すぐ忘れるならメモすれば良い。記憶より記録。
2   認知症になっても、創意工夫で楽しく生きられることを悟る。
3   未来は明るいと信じること。
4   取り越し苦労はしない。問題がおこった時に解決策を考える。
5   自分の意見・希望をはっきり述べる。
6.   失敗にもめげない。打たれずよくなる。失敗は成功の元。何もしないのが一番いけない。
7    失った機能を嘆くのではなく、残された機能に感謝して生きる。
8    無い物ねだりはしない。持っている物で満足する。文相応の生活をする。
9    向上心を忘れない。どんな時にも希望を捨てない。自分に自信を持って生きる。
10  いつまでも、若々しい気持ちを忘れない。オシャレに気を使う。
11   できないことはできないと素直に認め、人の力を借りて賢く生きる。
12   新しいことに挑戦する勇気を忘れない。
13   考えたことは、文書にしてまとめる。
14   不平不満を言わない。不平不満があるなら自ら動いて、なくす努力をする。
15   自分に正直に生きる。
16   生かされていることに感謝して生きる。日々、感謝、感謝。
17    人生は自分の思い通りにいかないことを悟る。
18    もらうより与える側に回る。与える喜びを知る。
19    自分の役割・使命を探して世間に貢献する。
20     何事にも、時があるので、焦らない。七転び八起きの精神で行く。
21     計画は立てるが、その場の状況に合わせて臨機応変に対応する。
22     素直に生きる。人を愛する。
23     直感を大切にする。
24    自分の信念を持ち、人の意見に振り回されない。
25    失敗を恐れず粘り強く生きる。
26    失敗したら、原因を追及、記録して同じ間違いを起こさない。
27    時間を大切にして、有意義に過ごす。優先順位をつけて、楽しく過ごす。
28    長いスパンで考える。馬が合わない人とは関わらない。
29     賛成できなくとも、理解する努力をする。
30     人と比べて、卑下しない。人は人、自分は自分。


【元気になる方法】

1  達成可能な目標を立てて、充実感を味わう。例えば、毎日、最低3000歩く。
2   美味しいもの食べ友だちと楽しく会食する。Facebook の友達と話す。
3   趣味を見つけて、楽しく過ごす。私は絵を描いて楽しくしでいる。好きなことをする。
　好きなことが見つからないときは、嫌いでないことを始める、やっているうちに好きになるかもしれない。何もかも忘れて、一つのことに打ち込む。
4   社会貢献する場所、を見つけて励む。私はコロナの前は良く、認知症の体験を話していた。
5   役割を見つけて、それに励む。ボランティアを見つけて、ボランティアに励む。
6    元気な認知症当事者から元気をもらう。
7    ちょっとガンバって、いろいろなイベントに参加する。
8    適切な睡眠、休養をとる。
9    無理のない範囲で各種勉強を始めてみる。習い事を始める。例えば英会話
10   毎日、健康に過ごす。毎日生かされていることに感謝して、それを口に出して言う。
11    楽しいことを考えたり、計画する。　
12   毎日、自分から挨拶をする。
13   人を愛する。人に奉仕する。

【地域づくりに取り組んでいる人に伝えたいこと】

1   認知症の人が世間に合わせるのではなく、世間の人が認知症の人に合わせる社会をめざす。
　例えば、認知症の人はものごとが覚えにくいが、認知症の人が覚えていなくとも、周りの人が覚えていて、認知症の人が覚えていなくとも責められない社会をめざす。
2     みじかな人の顔を認知できなくなっても、「あなたが私たちのことを忘れても、私たちがあなたを覚えているから大丈夫」と、認知症の人を安心させる優しい言葉をかける。
3     私たちの能力を信じて、何度でも挑戦させて欲しい。
4     気分、体調によってやりたくないときもあるので、それをしなくとも、できないと決めつけないで欲しい。
5     認知症本人は介護される対象だけでなく、私たちの構成する社会の一員であるので私たちが活躍できる、機会、場所を与えて欲しい。
6    同じ質問をしても、前回した質問を忘れているので毎回はじめて質問する気持ちなので、同じ回答でいいから、毎回笑顔で優しく対応してもらいたい。
7    個性、好みを大切にして欲しい。保護すると言う名目で私たちの自由を奪わないで。
8     時間がかかると言う理由で、できることまで取り上げないで欲しい。
9      正面の視野に入ってから、わかりやすくて話して欲しい。早口で喋らない。
10    反応が遅くても、考えているので待って欲しい。

【伝えたいこと】
1   認知症でも不便であるが不幸でない。
2   自分の能力を信じて大らかに生きる。
3   自分にはわからないが、神様のご計画があるので、どんな試練にも負けない。
4   失った機能を嘆いたり、数えたりしないで、残された機能に感謝して生きる。
5   自分には、無限の可能性が秘めていると信じて、自分に自信を持って、自分の人生を歩む。


【こんな社会を作ろう】
1   認知症の人が世間に合わすのではなく、世間の人が認知症の人に合わす世間。例えば、認知症の人は、新しいことを覚えることが苦手です、そんな時、私たちが覚えているから大丈夫ですよと、声をかける社会。
2   効率第一主義でなく、ゆとりある、待っていても、ギスギスしない社会。
3   困っている人がいたら、何かお困りですかと手助けをする優しい社会。
4   間違っても、失敗しても責めない、寛容な社会。お互い様であるという認識を持つ社会。
5   障害があってもなくても、あの人たちはかわいそうな人で上から目線で、助けてあげようとゆうような態度でなく、一緒に楽しみましょうという、仲間意識で付き合う社会。
6   相手から挨拶を待つのではなく、自分から挨拶をするフレンドリーな社会。
7    認知症の人にも、役割、活躍する場所がある社会。認知症の人は人に役立ちたいと思っています。
8    先回りしてものごとを行うのではなく、その人の能力を開花させる、行動をする社会。
9    相手の立場に立て行動する社会。
10  障害者と健常者が対等立場で話し合い、共に共生し合う社会。一緒に楽しむ社会。

まとめ　　お互いに共生し合い、共に楽しく暮らす社会を作っていきましょう。　　

一足先に認知症になった私たちからすべての人たちへ
認知症とともに生きる希望宣言

1自分自身がとらわれている常識の殻を破り、
前を向いて生きていきます。
*. ー認知症になったらおしまい 」では決してなく、より良く生きていける可能性を私たちは無数に持っています。
 起きている変化から目をそらさず、認知症と向き合いながら、自分なりに考え、いいひと時、良い一日、いい人生を生きています。                                                                                              

２  自分の力を生かして、大切にしたい暮らしを続け、社会の一員とした、楽しみながら、チャレンジしていきます。
*できなくなったことよりできること、やりたいことを大切にしています。
*自分が大切にしたいことを自分なりに選び、自分らしく暮らしていきます。
*新しいことを覚えたり、初めてのこともやってみます。
*行きたいところに出かけ、自然やまちの中でも心豊かに暮らして行きます。
*働いて稼いだり、地域や次世代人のために役立つことにもトライします。

3  私たち本人同士が、出会い、つながり、生きる力をわき立たせ、元気に暮らしていきます。
*落ち込むこともありますが、仲間に出会って勇気と自信を蘇らせます。
*仲間と本音で語り合い、知恵を出し合い、暮らしの工夫を続けていきます。

4  自分の思いや希望を伝えながら、味方になってくれる人たちを、身近なまちで見つけ、一緒に歩んでいきます。
*自分なりに生きてきて、これからも、最期まで、自分が人生の主人公です。
*自分でしかわからないこと、暮らしにくさや必要なことは何か、
どう生きたいかを自分なりに伝えていきます。
*私たちが伝えたいことの真意を聴き、一緒に考えながら、未来に向けてともに歩んでくれる人たち(知り合いや地域にいる人、医療、介護、福祉いろいろな専門の人)を身近なまちのなかでで見つけます。
*仲間や味方とともに私が元気になれることで、家族の心配や負担を小さくし、
お互いの生活守りながらよりよく暮らしていきます。
                                                                         
5 認知症とともに生きている工夫を活かし、暮らしやすいわがまちを一緒につくっていきます。
*認知症と暮らしているからこそ気づけたことや日々工夫していることを、
他の人や社会に役立ててもらうために、伝えていきます。
*自分が暮らすまちが暮らしやすいか、人として当たり前のことが守られているか、
私たち本人が確かめ、よりよくするための提案や活動を一緒にしていきます。
*どこで暮らしても、わがまちが年々よりよく変わっていくことを確かめながら、
安心して、希望を持って暮らし続けていきます

ーーーーーーーーーーーーーーーーーーーーーーーーーーーーーーーーーーーーーーー
認知症認知症とともに生きる希望宣言」は
私たち認知症と暮らす本人一人ひとりが
体験と思いを言葉にし、それを寄せ合い、
重ね合わせた中で生まれたものです。
  
今とこれからを生きていくために、一人でも多くの人に
一緒に宣言をしてほしいと思っています。

この希望宣言が、さざなみのように広がり、
希望の日々に向けた大きなうねりとなっていくことを
心から願っています。

それぞれが暮らすまちで、そして全国で、
あなたもどうぞごいっしょに  
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