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交通のご案内

福岡市介護実習普及センター

　介護の基本から福祉用具の使い方まで、目的や関心に合わせて学べる講座です。福岡市
内で活動している、地域団体やふれあいサロンなどを対象にした団体向け介護講座です。
事前予約制で、受講料は無料。講座時間は概ね 1 時間が目安です。まずはお気軽にお問い
合わせください。

詳しくは、福岡市介護実習普及センター市民向け介護講座のご案内をご覧ください。
【お問い合わせ】福岡市介護実習普及センター（電話：092-731-8100）

リクエスト・出前 介護講座のご案内

（福祉用具展示場）

092-731-8100T E L
F A X 092-731-5361
E-mail f_kaigon@fukuwel.or.jp
H  P https://kaijitu.fukuwel.or.jp

開館時間 午前10時～午後6時

休館日 毎月第3火曜日・12月28日～1月3日
（第3火曜日が祝日の場合は翌日）

福岡市営
地 下 鉄

●「唐人町」駅から徒歩約７分
●「大濠公園」駅から徒歩約10分
●「黒門」バス停から徒歩約５分
●「福大若葉高校前」バス停からすぐ

〒810-0062 福岡市中央区荒戸３丁目3-39
福岡市市民福祉プラザ（愛称：ふくふくプラザ）3階

西鉄バス

リクエスト・出前介護講座のどちらも受講できる講座

リクエスト介護講座のみ

福岡市介護実習普及センター

特集 在宅介護のプチストレス対策
●家族介護者のつどい ～けあ・かふぇ～

検索検索

出前介護講座
・ 講座の種類 ・

ご来所いただき実施します。
会場：福岡市市民福祉プラザ
（福岡市中央区荒戸3丁目3－39）

会場：主催者側でご手配ください。
（例：公民館・集会所など）

リクエスト介護講座

例）・ベッド上での移動を助ける用具と、負担の少ない移動方法
・介護ベッド、マットレスの種類とベッド機能を活かした楽な起き上がり方
・介護用リフト、つり具の種類と特徴
・パジャマや肌着などの知識と、ベッド上でのパジャマ交換方法　ほか

・安全な車いす介助の方法と操作のポイント
・立ち上がりを楽にするポイントと介助の方法
・杖・歩行器の選び方と正しい使い方
・紙おむつ・尿とりパッドの種類と特徴　ほか

例）

介護のこと●もっと知りたいあなたの●ハートフル情報誌
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読者アンケート
ご協力お願いします



在宅介護のプチストレス対策

人感センサ付き電球 に変える！

人感センサ付き電球に交換する前にチェックするポイント

何度も注意するたびに小さなストレスが積み重なっていく。
悪気がないのは分かっていても、同じことを繰り返されると心
がすり減る。さらに厄介なのは「そんな言い方しなくていいだ
ろ！」「自分じゃない！」と反発が起きるとき。日常の些細なこ
となのに、積み重なるほどしんどさが深く刺さってくる…。
そんな在宅介護のプチストレスへの対策例をご紹介します！

1. 口金サイズの確認
　　日本の家庭用トイレは「E26口金」か「E17口金」が多いです。
　　合わないと取り付けられず、器具を傷めることもあります。

2. 照明器具の形状
　　センサがうまく反応するように、電球が外に出るタイプの器具が理想です。 　
　　カバーが厚すぎたり密閉型だと、センサが反応しにくくなります。 

3. スイッチの状態 
　　人感センサ電球は、常にスイッチが「オン」になっている状態で使う必要があります。
　　スイッチを切ると、センサも動かなくなります。

人感センサ付き電球はどこで買える？

● インターネット
● 電気店（分からない事など相談できます）等

　人の動きを感知して、自動で点灯・消灯する電球です。
赤外線センサが、人の体温による赤外線の変化を検知して動作する仕組みが一般的です。

※スイッチを消すと電球は反応せず点きません。でも、消し忘れは解消しています。
　「消したの誰！？」となりませんように。

はぁ また…

電球変えるだけ？

些細なことでも
何度も何度もあると
ストレスを感じる

人感センサ 通常の電球

電気？消しても点けてても
どっちでもいいよ！ アハハ

口径の確認の仕方
①現在使用している照明器具の電球の口径を確認し、
　同じ口径のセンサ付き電球を使います。
②わからない時は、外径を測ってみましょう。
　• 外径が約26mm → E26口金
　• 外径が約17mm → E17口金

26mm

E26口金

トイレの電気消し忘れ1プ

チ
ス ト レ

ス

対策
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テレビの音はどれくらい大きいのかな？

　ニュース番組を基準に、家族が普通に聞こえる音量レベルの数字を一度確認して
“わが家の標準音量” にすると分かりやすいでしょう。

920MHzの手元スピーカーの設置と操作

①テレビに無線送信機を繋ぐ。
②スピーカーの電源を入れる。

やっぱり　転倒が一番心配だなぁ
でも　無線なんて　面倒くさそう

　機種によっては、言葉を聞きやすくする機能を設定することができ、
利用することで音量を上げずに済むこともあります。

無線には、技術的な専門用語・知識が多くて、なじみのない言葉から難しく感じる
と思います。無線には 2.4GHz 帯のものもありますが、920MHz 帯は電波が遠くま
で届きやすく、混雑も少ないため、比較的どなたでも簡単に使いこなせる無線スピーカー
として扱いやすい周波数帯です。

2プ

チ
ス ト レ

ス

テレビの設定を変える対策①

手元スピーカーを使ってみよう！対策②

テレビの大半は、0～100までの数値で音量を設定しています。
音の出力方法はメーカーによって異なります。

ご近所さん

迷惑になって
ないかな？

接続方式による違い（有線？無線？）

※１ 2.4GHz帯は、家電やBluetoothなど多くの機器が使う周波数帯です。
　　近くに電子レンジなどがあると、音声や通信が途切れることがあります。　　

無　線 有　線

①コードがないため、
　つまずく心配がない
②スピーカーの設置範囲が
　比較的自由

①接続・設定が簡単で、
　トラブルが起きにくい
②音声が途切れるトラブル
　が少ない

①接続・設定・トラブル対処に
　手間がかかる場合が多い
②周波数帯によっては電波干渉
　で音声が途切れることがある※1

①コードに足を引っ掛けて
　転倒する危険性がある
②コードの長さで設置範囲
　に制限がある

メリット

デメリット

難しいのかな？

これなら
やれそう♪

920MHz手元スピーカーはどこで買える？

● インターネット
● 電気店　等

当センター職員が手元スピーカーを設置した
体験記事が載っています

なんと
これだけ！

テレビの音が大きい
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けあ・かふぇの様子

参加者の声

在宅で家族介護をされている方同士、日頃の思いや悩み、経験を
気兼ねなく語り合う交流会を行っています。
また、講師をお呼びして参加者同士、アロマでハンドマッサージ
を行ったり、フラワーアレンジメントを行ったり、リフレッシュでき
る時間を設けております♪

※福岡市内にお住まいで､要介護
認定を受けた家族を在宅で介護
している方が対象です。また、
年度により、講座の内容が変わ
る場合がございます。

こんな機会を
ありがとう！

　お話しできて､とても楽しかったです。 皆さ
んの悩みも共有できて､それぞれの家庭の事
情も違いますが､よく理解できます｡こんな機
会をくださって､ありがとうございました。

充実した時間

体験に加え､少人数グループトークもあり､
充実した時間でした。

いっぱい
おしゃべり♪

　フラワーアレンジ､とても楽しかったです｡
みなさんのお話はとても参考になり､私も
いっぱいおしゃべりさせてもらいました。

心が軽く
なりました

　初めての参加でしたが､大変有意義な
時間でした｡介護している方との話はつきま
せんでした｡いろいろな助言をいただき心
が軽くなりました｡

交流は大事 !

　いろいろな悩みを抱えている方たちとの
意見の交流は大事だと思います｡自分のこ
とを話すことでリセットできるのも､とてもい
いと思いました｡

フラワーアレンジメント

スキンケアヨ　ガ

家族介護者のつどい ～けあ・かふぇ～
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