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●あなたの今の気持ち、

　伝えたいことをメモしてみませんか。
　 自分でも気づかない自分の気持ちが見つかるかもしれません。

話を聞いた人から

メッセージ （　　　　より）

不安をそのままにしないで、

誰かと話してみましょう

人との会話が人生を豊かにします。

あなたの状態を継続して看てくれる人がいることは大切です。

お住いの地域には、相談できるおとしより相談センターがあります。電話をしてみましょう。（裏表紙参照）

　　　　年　　　月　　　日　（　　）

今、どんな顔をしていますか？

今の気持ち（思っていること、楽しみなこと、気にしていることなど）

1 回目

書いてみよう
～私の気持ち～

●名前、電話番号、その人との

　出来事などを書いてみませんか？
　 周りにいる大切な人に気づくことができるかもしれません

私の家族

私が世間話する人
（友達や近所の人、民生委員など）

私がよく行く集まり
（認知症カフェ、サロンなど）

私が相談できる人
（おとしより相談センター、
ケアマネジャーなど）

私がいつも行く
病院 /歯医者 /薬局

話を聞いた人から

メッセージ （　　　　より）

げんき うれしい かなしい こまった

たすけて つかれた げんきがでないおこっている

１回目に書いた時から

変わったことはありましたか？　　　　年　　　月　　　日　（　　）

今、どんな顔をしていますか？

今の気持ち（思っていること、楽しみなこと、気にしていることなど）

2 回目

げんき うれしい かなしい こまった

たすけて つかれた げんきがでないおこっている

書いてみよう
～私の周りの人々～

様々な活動をしている集まりがあります。

おしゃべりをしたい人、黙々と作業をしたい人・・・自分に合った場所を探しましょう。


