
「わたしの手帳」使い方ポイント
（利用者用）

 



４ 改定のポイント

①手帳のタイトルの変更（表紙）

デザインはそのままに、

タイトルを変更しました。

あなたの体調に関する

大切なことが記入して

あります。

いつも、一緒に持ち歩

いて下さい。



②裏表紙、１ページ目

医療介護の支援者から

皆様へのメッセージです。

この手帳は、あなたに関わる

医療、介護者と一緒に

使ってください。

氏名を記入してください。

あなたにとっての大切な情報を

まとめて記入できます。

相談先が整理できます。

この手帳の利用を始める時に

記入してください。



③２-４ページ 病気に関する情報

医師から説明を受けた

病名をご自身で記載

ましょう。

身体にどんな兆候が出たら、

早めに受診したらいいのか、

先生や看護師さんと

確認したことを記入

しましょう

2次元バーコードを

読みとると、病気について

調べることができます。

読みとりが困難な方は、

周りの支援者に聞いて

みましょう。



④５-７ページ 知っておいてほしい症状（疾患別）

「知っておいてほしい症状」は、前ページに掲載した病気に関する情報を2次元バーコードで読み取れない場合の補足の情報です。

受診の目安とする症状ではなく、

日々の観察ポイントに関する情報提供として掲載しています。

脳卒中は、心臓病とともに、循環器病です。早めの気づきが重要です。



⑤８ページ 内服薬について

・お薬手帳はこの「わたしの手帳」と常に一緒に持ち歩くようにしてください。

・内服薬に関する情報（処方内容、残薬照合、処方医の確認など）は、

お薬手帳や薬品情報提供書（お薬の説明書）から得るようにしてください。

2次元バーコードから読みとると、あなたの服用している薬について、

詳しい説明があります。2次元バーコードが読み取れない方は、周囲の方に

教えてもらってください。



⑥１０－１３ページ セルフモニタリングのための情報提供（私の健康管理に必要なこと・体調管理の目標）

新たに検脈の方法が追加されました。

生活上の留意点を、療養指導、もしくは退院指

導を受けた際に医療者と確認する際に活用して

ください。

長期目標も一緒に話し合って共有してください。

運動・栄養についての

情報提供です。

体調の見極めるための方法として、

活用してください。



⑦１４－１７ページ 一年間の経過を振り返りとして見渡す

退院日、もしくは、記録を始めた日に

食事や運動について確認し医療、

介護者の方と一緒に記載してください。

毎月、状態や気づきを記入してください。

前の月からの、良い変化を見つけてみま

しょう。



１８- ページ セルフモニタリングの記録と、関係者からのコメント記載欄

拡 大

体調で疑問に思ったことや
実行した事柄を残してみましょう。
記録に残すと、振り返りができて、体調の変化に
気づくことができるようになってきます。

一年の計画に対して、
ここには、「がんばってみたい目標」を
記載してください。

手帳を、医師や看護師、
利用しているサービスのスタッフに見てもらって、
サインやコメントをもらってください。

運動の内容を記入して
ください。

脈のリズムも
観察してみてください

自由記載できます。内服状況や、
ボルグ指数など、気になる項目の
記録に自由にお使いください。

自覚症状が出現してきたら、
早めに医療者に相談してください。



⑧６８-７１ 資料ページ（新設）

医療者からの、病状の説明時

に、今の状態に〇印をつけて、

知っておきましょう。

繰り返し話し合いができるように、

これまでの思いを確認できるように、

複数記入欄を設定しています。



⑧７０ページと裏表紙の裏

一年を通じて一冊の手帳を使い切ったら、

修了証を医療介護者に記入してもらいましょう。

心不全増悪予防につながっていて、素晴らしい証です。
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