
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

スポーツの世界では、強い選手の活躍の陰には必ず優れた「コーチ」が存在します。ならばビジネ

スの世界にもスタッフが成長するための育成役としてコーチが必要ではないでしょうか。指示を出す

のは簡単です。しかし相手は指示を待つことに慣れてしまい自ら考え判断していく力がつきません。

そのためには、やる気を引き出し本来持っている力を発揮できるようにサポートしていくコーチング

が大切なのです。もしスタッフが失敗してしまった時は責めるのではなく、まず相手の話に耳を傾け、

どうすればできたと思いますか？（できなかった理由を考える）できるようになるためには何が必要

ですか？（できるようになる方法を考える）このように質問することで「考える」「判断する」ことに

つながります。決して自分のやり方を押し付けてはいけません。そして相手を認めること「誉める・

感謝する・ねぎらう・励ます・意見を聞く・任せる」ことが一番大切なのです。 

 

 

 

 

文責  鈴木美由起 

 

 

ストレスはだれしも多かれ少なかれ自覚しているものです。コロナ禍の中、そう感じる人は大勢い

ると思います。そもそもストレスとは何なのでしょうか。もともと物理学の分野で使われていたもの

で、物体の外側からかけられた圧力によって歪みが生じた状態を言います。ストレス反応は３つに分

類されます。 
 

①心理面でのストレス反応・・・不安、イライラなど 

②身体面でのストレス反応・・・頭痛、肩こり、不眠など 

③行動面でのストレス反応・・・飲酒量、喫煙量の増加など 
 
ストレスの内容を具体的に見ると、人間関係が最も多く４１％、仕事の質が３３％、仕事の量が３

０％と続いています。人間関係を男女別に見ると、男性３５％に対し女性は４８％でストレスを自覚

しています。ストレスを過度にためず、適度なストレスとつきあっていくコツは「自分のストレスに

気づく」ことです。「最近眠れない」「イライラすることが多くなってきた」というのは、心の不調と

してのストレスサインのひとつです。このようなサインを放っておくと、ストレス性の疾患など治療

が必要なレベルに移行する可能性もあります。サインに気づいた時は、早めに相談する、対処するな

どの対応をとることが大切です。                      文責  池田浩 

 

研修報告 

メンタルヘルス講座 
令和３年６月２１日（月） 

コーチングを受ける人 コーチングをする人 

コーチング講座  

令和３年６月１１日（金） 
研修報告 
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生活習慣病にならないためには必要最低限の事をしましょう。 

1. 喫煙をしない。 

2. 運動をする。(室内でも) 

3. 飲酒は飲みすぎないか、飲まない。 

4. 1日 7～8時間の睡眠を取る。 

5. 朝食をしっかり摂る。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

研修報告 

排泄ケアについて 
令和３年７月９日（金） 

 令和３年７月９日(金)に排泄ケアの Web研修を受けました。 

排泄とは不用な物質を体外に出す事ですが、介護を受ける時に「これだけは自分でしたいこと」の

１位「排泄９２．１％」、介護をするときに「１番大変なこと」１位「排泄５７．２％」と生きてい

くうえで排泄がどれだけ大きく関わっているのかが分かります。尿意・便意は脳が感じます。その

ため脳がしっかりと覚醒していないと我慢する事が出来ずトイレで排泄する事が難しくなります。

脳の覚醒には「水」が欠かせません。日中特に午前中にたっぷりと水分補給をする事により脳が覚

醒します。尿意・便意を感じる事ができるようになり、ここでしてはいけないという事で我慢する

事ができトイレでの自然排泄に繋がっていきます。ではどれだけ水分を 

とったら良いのか？一日１，５００ｍｌもしくはそれ以上が必要と言わ 

れていますが一度にとるのは難しいため、飲みたくなる環境を整えたり 

本人の好みを把握するなどの工夫が求められます。 

普段何気なく口にしている水分が排泄の自立にどれだけ大きく関わって 

いるのかを知る事が出来ました。                       

文責  和久井美奈 

  

生活習慣病について 
令和３年８月３０日（月） 

担当：後藤、栗田(百)、鈴木(佳) 

令和３年８月３０日に「生活習慣病について」施設内研修を行いました。もう皆さんはご存知かと

思いますが改めて生活習慣病について考えてみましょう。生活習慣病とは不適切な食生活や運動不

足、過剰なストレス、過度の飲酒、喫煙などの生活習慣によってもたらされる病気の事です。がん・

脳卒中・心筋梗塞・高血圧・糖尿病・肝硬変・慢性心不全の事を７大生活習慣病といい、その中でも

日本人死因の上位を占めているのが、がん・脳卒中・心筋梗塞です。この病気は三大疾病とも呼ばれ

ています。生活習慣病にならないためには、運動や食生活、睡眠時間を見直す事が大事になってきま

す。今はコロナ禍と言う事もあり外に出て運動する事が困難ですが室内で体を動かして行きましょ

う。食事もカロリーが高い物ばかりではなく栄養のバランスを考えて食べる事が大事です。睡眠も夜

更かしをしないでしっかり眠り正しい生活リズムを送りましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

これを機に今の生活を見直し支援者、利用者、ご家族の皆さん、一緒に気を付けて行きましょう。 

文責  後藤和樹 

施設内研修報告 
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