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	介護保険制度　　介護の必要量を全国一律の基準で判断し市町村が認定します。要支援１〜２要介護１〜５の７つの区分に分けられ、区分によって利用できるサービスや利用料の限度額が異なります。市町村の介護保険窓口で申請、訪問調査を受けて判定されます。



	ちょっと 様子が心配
	（電話も可）
	必要があれば
	要介護認定申請
	介護認定調査
	市町村窓口 地域包括支援 センター に相談
	およそ30日
	要介護認定 されないが 生活機能低下が 見られる場合


	要介護認定

	要支援認定
	介護予防・ 生活支援サービス
	介護予防サービス
	介護サービス計画
	施設利用等
	事業所、ケアマネジャーや利用する施設は利用者が見学して選べます。途中変更も可能です。

	介護は早めにプロに頼ろう！ 一人で抱え込まないで！
	P8

	子育てを助ける制度
	わたしはどうしたらいい？
	まずは制度やサービスを効率的に知ってみよう♪
	←P8「やまなし子育てハンドブック」は、これから出産、育児をする方が安心して 子育てに取り組めるよう子育て支援に係る様々な制度等を紹介しています。

	一時預かり
	急に子どもを預かって欲しい時に頼りになるのは一時預かりです。 お住まいの市町村に問い合わせてみましょう。 市外在住でも利用可能なところはコチラ↓
	◯あっぷるはうす（甲州市勝沼町）・・・・・・・・・080-7690-7833 ◯親子のひろば・ゆうゆうゆう（甲府市横根）・・・・055-242-8413 ◯一時保育CampBeans(甲府市岩窪町　宮前保育園内)   070-3938-3029  〇すずらん（甲府市住吉　すみよし愛児園内）・・・・055-237-4101 〇あさひテラス（韮崎市上ノ山 旭陽電気㈱韮崎工場内) 080-2263-5588 ◯ハッピーキッズen（中巨摩郡昭和町）・・・・・・・090-7735-8685 ◯あんふぁんねっと（南アルプス市徳永）・・・・・・055−269-7568 ◯蔵ku-ra（南アルプス市西野）・・・・・・・・・・  080-1352-9386

	ホームスタート
	妊婦や乳幼児がいるご家庭に研修を受けた地域の子育て経験者が訪問し、 不安や悩みを聞いてもらったり、一緒に家事育児をしたりしてサポートして くれます。子育て支援センターなどに行く余裕がない人も家に来てもらえて 安心。無料で利用できます。　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　 〇笛吹市（NPO法人Happy Space ゆうゆうゆう）                   090-3222-8825 〇南アルプス市（NPO法人あんふぁんねっと）                        055-269-7568 〇富士吉田市（NPO法人子育てふぁんはうすふわっと）          0555-23-8994 〇富士河口湖町（子育て応援団ポッポ）                                 090-9314-6348 〇甲州市（NPO法人すてっぷ・あっぷる）                             090-5764-4428
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	地域子育て支援センター
	妊婦さんから未就園・未就学の親子が利用できる施設です。 子育ての相談以外でも、子どもの発達の悩み、保育所選び、仕事復帰、保護者の健康など様々な不安や悩みを相談したり、ネットでは得られない情報を集めたり、頼れるママ友を作ったりできる場所です。各市町村にあり、市外の利用もOKの施設も多いので色々な所に遊びに行ってみてください。

	ファミリーサポート
	各市町村にあります。 研修を受けた地域のサポート会員さんが子どもの預かり、送迎等をしてくれます。 登録後、会員さんとマッチングしてから利用開始となるので、すぐに使う予定がなくても早めに登録しておくことをオススメします。（有料）

	家事支援サービス
	制度の枠組に捉われず相談
	その他の相談先 女性相談支援センター📞055-254-8635 かるがも相談  📞055-228-4152
	子どもが病気の時 ・病児・病後児保育(やまなし子育てネットから全県検索可能） ・小児初期救急医療センター　 📞055-226-3399 ・小児救急電話相談　＃8000　
	発達の凸凹に対する支援先 児童発達支援・放課後等児童デイサービス・こころの発達総合支援センター・フリースクール　など　
	ママが疲れてしまった時 ・産前産後ケアセンター ママの里 ・ショートステイ・トワイライトステイ(子育て短期支援事業) （市町村へ問い合わせ）　 　
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	家族で役割分担してみよう ～ケアはチームで～
	パパ
	ママ
	連絡調整
	洗い物 ゴミ捨て
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	家事の効率化
	料理
	掃除
	洗濯
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	家事・育児シェアの見える化シートやアプリを活用してみよう




	ダブルケアと仕事の両立の３つのヒント
	　①「プレイヤー」ではなく「マネージャー」になる まず意識したいのは、目の前のタスクをこなす「プレイヤー」ではなく、全体を見渡す「マネージャー」としての視点を持つことです。家庭や職場で「自分にしかできないこと」と「他人に任せられる部分」を整理して明確にし、アウトソーシングに注力しましょう。
	　 ②各種プロと連携する 育児も介護も、専門家に頼ることで負担が軽くなります。介護では調整役であるケアマネジャーに、育児ではパートナーや保育園、近所のママ友など、頼れる人たちと積極的に関わることで、一人で抱え込む場面が減らせるでしょう。
	　③家族のコミュニケーション時間をつくる 女性だけでなく男性もケア労働を担う時代です。パートナーと働き方や休みのとり方などを事前に話し合っておきましょう。介護について、子どもに状況をどう伝えるべきか迷うこともあるでしょう。週末の10〜15分を使って家族会議を開き、課題や役割分担を話し合う時間を作ると良いでしょう。例えば、認知症についてわかりやすく説明した絵本などを活用すれば、子どもも理解を深めやすくなります。
	ダブルケアといっても一人一人置かれた状況は違います。 ひとり親家庭、子どもに障がいがある場合、自分の体調が悪い場合など様々な理由で、これまでと同じ働き方ができない場合や仕事を減らしたり一時中断する場合もあるでしょう。また、今は専念して充分にケアしてあげたいという気持ちも大切にして良いのです。それは男性も女性も同様です。 またいつか出口が見えた時にこの経験は決して無駄ではありません。 この期間がその後の自分の人生を豊かにしてくれるものとなるよう、まわりの力もたくさん借りながら乗り越えていきましょう。
	P12

	お金の話 ～わが家のマネープラン～
	子育てと介護は、どちらもお金がかかるもの。 子育てと介護の「ダブルケア」では、子育てと介護の金銭的な負担を同時期に担うケースも多く、その負担は重くなる可能性があります。
	以下のグラフでは、ダブルケア家庭での平均自己負担額は、 介護が2万3073円、子育て3万8015円。
	親の介護にかかる年数や、在宅でケアをするか施設に入所するかによっても かかる費用が変わってきます。
	親の介護費用は、可能であればなるべく親に出してもらうということも一案です。子どもの教育資金や家族の生活資金を担保しながら家族全体のバランスをお金の面でも取っていけるといいですね。
	「わたしの想いノート」
	県央ネットやまなし 在宅医療・介護連携分科会 発行
	もしもの時の選択などについて、大切にしているもの・こと・価値観やどう生きたいか、どう過ごしたいか考え書き記し、 前もって大切な人と話し合うためのノートです。 甲府市・韮崎市・南アルプス市・甲斐市・笛吹市・北杜市・ 山梨市・甲州市・中央市及び昭和町の9市１町 各市役所、役場にて配布中。
	P13
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	わたしのメモ
	相談に行く前に整理して書き留めてみましょう。
	家族構成
	同居家族   □配偶者  □子ども（   ）人  □実父 □実母 □義父  □義母 □祖父  □祖母 □孫（   ）人 □その他（　　　　         　　　　   ）
	別居家族   □配偶者 □子ども（ ）人 □実父 □実母 □義父 □義母 □祖父 □祖母 □孫（ ）人 □その他（　　　　　　　　　　 ）

	子育ての 現状
	子どもの状況（年齢・就学状況）□未就学児     人   □小学生     人   □中学生     人   □高校生以上     人   □妊娠中
	子育てを手伝ってくれる人はいますか？ □配偶者  □実父 □実母 □義父 □義母 □その他（　　　　　　　）
	子どもに発達の不安、障がい、病気などがありますか？ □ある （                                                  ）  □ない

	介護が必要と感じる人の 状況
	年齢 （       ）歳      性別 □男性 □女性          認知症  □有 □無
	あなたとの関係   □実父   □実母  □義父  □義母  □配偶者  □その他（      　　　    ）
	どのように世話・見守り・介護に関わっていますか？ □中心となって行っている  □定期的に手伝っている   □必要に応じて手伝っている   □精神的ケア   □経済援助    □その他 介護を手伝ってくれる人はいますか？ □配偶者   □実父    □実母    □義父    □義母    □その他（　　　　）
	介護保険の申請はしていますか？ □無    □有（要支援1・2・要介護1・2・3・4・5）    □申請中
	子育てと介護のことを相談できる人はいますか？ □配偶者   □実父  □実母  □  義父  □義母  □その他（　　　　　　　　）  □いない
	就労はしていますか？ □無    □有（フルタイム・パート、アルバイト・その他 （                                　　  ）
	出典：NPO法人こだまの集い「ダブルケア相談シート」
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	孤立しない仲間づくり
	かぞく丸ごとケア
	NPO法人すてっぷ・あっぷる
	子育て支援センターあっぷっぷ   一時預かりあっぷるはうす
	全国のダブルケア支援団体
	ダブルケアに関する本情報
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