
次世代の排泄のプロを養成したい！

「ＰＯＯマスター養成研修会」
うんち

世界でただひとつの
オリジナルなセミナー



東京開催

石川県介護福祉士会開催

次世代の排泄のプロフェッショナル

あなたのまちのＰＯＯマスター！

サポートメンバー
特別顧問
理化学研究所 （腸内細菌研究の第一人者）

辨野義巳先生
絵本作家 （子どものトイレ研究者）

村上八千世先生
金沢大学泌尿器科准教授（下部尿路）

溝上敦先生
金沢赤十字病院副院長（大腸がん）

故）西村元一先生
医療法人社団俊和会 寺田病院（排便障害）

神山剛一先生
金沢大学薬学部教授

荒井国三先生
チーム「おまかせうん
チッチ」（1・2期生）



保健師・助産師・看護師・介護支援専門員
排泄ケアが専門：コンチネンスアドバイザー

保健学博士（排便ケアの人材育成）

合同会社プラスぽぽぽ代表
訪問看護ステーションややのいえ
うんこ文化センターおまかせうんチッチ

2015年石川県革新的ベンチャービジネスプランコンテスト

優秀起業家賞！

ちひろ助産院院長
産前産後ケア おっぱいマッサージ

ＮＰＯ法人いのちにやさしいまちづくりぽぽぽねっと
2014年 第8回新しい医療のかたち賞！

2015年 第６７回保健文化賞！

自己紹介

同年にかあさんの家の市原さんも受賞！
30年後の医療の姿を考える会のお祝い会 於）暮らしの保健室

ややのいえが、コンチネンスケアの
ハブ機能・コーディネート機能を担うまでのプロセス②

H27- コミュニティスペースややのいえの開設
・コンチネンスケアイノベーションセンターおまかせうんチッチ
・ちひろ助産院
・暮らしの保健室ややのいえ

H28- 訪問看護ステーションややのいえ
①H27-28 ⽯川県⾼度・専⾨医療⼈材育成事業補助⾦（NPO)
認知症になっても安⼼して暮らせるまちづくり

②H28-認知症ケアコミュニティマイスター事業の委託（NPO）
排泄ケアの講義

③排泄相談窓⼝（市⺠・要介護者・介護者医療保健福祉従事者等）
④排泄関連⽤品の展⽰・試供品提供・貸出
⑤POOマスター養成研修会（医療保健福祉専⾨職）
⑥POO伝ジャー養成研修会（⽼⼈会、⼥性部会、社協、介護者の会

JA婦⼈部、町内会、保育園、⺠⽣委員
病院・施設スタッフ等）

⑦チョーきれいカフェ（便育）
⑧市⺠公開講座 レッツうんこコミュニケーション



在宅医療・介護連携の課題の抽出と対応策
コンチネンスケアの課題 切れ⽬のない在宅医療と在宅介護の提供体制

在宅療養者・介護者と在宅医療にかかわる医療保健福祉従事者と市⺠の
ワークショップ（H24公益財団法人在宅医療助成勇美記念財団の助成研究）より
在宅療養者：要介護⾼齢者・がん・難病・重度⼼⾝障がい者で６名
介護者：認知症・難病・重度⼼⾝障がい児の介護者20名
暮らしを⽀える地域住⺠：不動産業・電気店・建築業・⽂具店・酒店等で15名
医療保健福祉従事者：病院・施設や在宅の介護サービス事業所に勤務する医師
保健師・薬剤師・看護師・ケアマネジャー・社会福祉⼠・介護福祉⼠・医療ソーシャル
ワーカー・理学療法⼠・作業療法⼠等で25名の計66名

①胃ろう挿⼊の⽅の排便管理→軟便 栄養剤の評価・⾒直し
②尿道留置カテーテル挿⼊の⽅の排尿管理→尿路感染 抜去の可能性
③便秘の⽅の排便管理→訪問看護で摘便・浣腸が中⼼ 便性に注⽬した排便管理
④精神障害・認知症の⽅の便秘の排便管理が難しい 排便ケアの共通⾔語化
⑤おむつ交換などの排泄ケアは介護者の負担が⼤きい→⾃宅への退院困難の事由

⼊院時からの排泄ケアの⾃⽴を促す⽅法の確⽴
⑥おむつの選び⽅、おむつの当て⽅等を学ぶ場がない

介護教室の開催 おむつ券受給者へのコンチネンスアドバイザー等の訪問

医療・介護関係者の情報共有 共通ツールの作成
排泄ケアの⼈材育成 相談窓⼝の開設

地域包括的コンチネンスケアシステムの構築

コンチネンスケアのフレンドリーコミュニティ

排泄障害のある方の課題を解決するには、病院や介護保険事業所
におけるコンチネンスケアの共通ツール作成・コンチネンスケアの
専門人材育成・環境整備、ネットワーク等を通じて、「すべての人が
気持ちよく排泄できる」コミュニティとなるよう、

地域包括的コンチネンスケアシステムの構築により当事者目線で
地域で暮らす際に、市民や様々な組織や立場の人が、人として出

会い、それぞれの課題を親身になって理解するとともに、アクション
を起こし、排泄障害の当事者や介護者が暮らしやすい地域を共に
つくる！

■車いすのALS患者さんの就労継続のため障がい者用トイレが設置された
■自己導尿が必要な二分脊椎の児の保育園への入所が可能になった
■排泄障害があり、おむつ交換が必要な方が安心して外出できるための

→トイレにおむつ交換のためのベッドが設置された
■公的施設の障がい者用トイレの改修時には

→NPOぽぽぽねっとのメンバーに改修案の相談がある
■尿失禁や便秘予防の教室やカフェ、市民公開講座が定期的にある
■排泄の悩みに気軽に相談できる窓口がある



「地域で自分らしく生きられることを示し
情報発信したい」

文字盤→パソコンの導入

妻を能登一周
旅行に連れて
行きたい！

1996年 健弥さんと仲間たち

主治医

奥さん

家政婦 ヘルパー

訪問看護
師

OT

PT

PT

OT

保健
師

多主体多職種
チーム！



珠洲ビーチ
ホテル到着！

千里浜で
「潮の香りがした」

生と死の文化を豊かにするコンサート

「魂のいちばんおいしいところ」
参加者が翌年はボランティアとして参加

重度心身障がい児とその家族が主体

医療保健福祉従事者や市民が協働



当事者の経験が活かされる地域づくり

重度心身障がい児
のお母さん

一人暮らし高齢者
（要介護１）

ワークショップワークショップ

本人も家族も
世の中から

シャットアウ
トされた

親身になっ
てくれる人が
いなくなった

なじみの場所があって、そこがやがて通える場所
になって、お泊りもできる場所になって、やがて暮
らせる場所になるような場所が欲しい

５年後



在宅医療・ケアのガイドブック
「わが家で自分らしく」の作成

教えて！在宅ケアの基礎のきそ

○さんの場合

在宅ケア[施設紹介]

バリアフリーマップ おもいやりの人
石川県バリアフリー社会貢献賞！

市民セン
ターのトイ
レ改修アド
バイザー



「いのちのスープの会」
「何を食べたらいい？」からはじまった

スープの会が生きがいなんだから
やめないでね！

おいしいって
幸せってことだよ〜

発起人の広崎さん
（胃がん化学療法中）

聞き書きにもつな
がった関本さん（胃が
ん化学療法中）

認知症になっても安心して暮らせるまちづくり

↓

認知症になっても自分らしく役割を持って

生きていけるまちづくり



認知症フレンドリーコミュニティ

認知症の課題を切り口に
新しい社会のデザインを考える

ＮＰＯ法人認知症フレンドシップクラブ 徳田雄人氏
認知症フレンドリーコミュニティのネットワーク
自治体・企業・大学等との協働プロジェクト

ＲＵＮ伴
認知症の人と地域の人のタスキリレー

町田市認知症フレンドリーコミュニティ推進事業

認知症になっても
新たな生き方の獲得ができる

社会のあり方

認知症の発症誕生 死

認知症になっても続けたいこと

認知用になったからこそ続けたいこと



キーは、当事者目線・自分ごと化

I statement アイ ステートメント

わたしは、
望まないかたちで病院や施設などに入れられるこ
とはない。望むところで尊厳と敬意をもって安らか
な死を迎えることができる

コミュニティでの理念や目的の共有

医療・保健・福祉分野だけでなく当事者や介護

者、住民と共にセクターを超え多主体・企業等

がみんなでいっしょに！

小松市認知症ケアコミュニティマイスター
マイスターみんなで作ったパンフレット！

ソフトシステ
ムズ方法論



認知症ケアコミュニティマイスターの会
みよっさケアニン やろっさケアニン なろっさケアニン

なろっさケアニン！ 映画館で、
市立高校で、ケアニン上映



■排泄相談・地域活動（３０年）

■排泄ケアの人材育成（２０年）
日本コンチネンス協会
ＰＯＯマスター養成研修会（２０１５～）

■金沢大学/研究開発（１４年）

■金沢大学等/看護教育（１２年）
公立小松大学非常勤講師（２年）



人口：108,783人
高齢化率：27.9％
中学校区：10か所
小学校区：23か所

小松市の概要

⼈⼝：108,783⼈
⾼齢者⼈⼝：30,303⼈（⾼齢化率：27.9%）
地域包括⽀援センター：委託型10ヵ所

病院：12（在宅療養⽀援病院1）
診療所：73（在宅療養⽀援診療所9）
訪問看護事業所：6
在宅訪問を⾏う⻭科診療所：4
在宅訪問を⾏う薬局：49

医療資源
居宅介護⽀援事業所：34
通所介護事業所：36
訪問介護事業所：13
⼩規模多機能型居宅介護：7
グループホーム：10

介護資源

地域サロン（いきいきサロン）：189か所
健脚推進ボランティア：443⼈

地域資源



コミュニティスペース「ややのいえ」

子どもも若者も大人も高齢者も病いや障がい
を抱えても自分らしく主体的に暮らしていくこと
ができるよう 当事者の望みをまん中にして
当事者や家族を含む地域の方々と多主体多職
種の医療保健福祉・教育関係者や行政や企業
が協働して助け合えるしくみを創造する

とことん

当事者

ソーシャル・イノベーション

ややのいえ



やぁや

やや

婚活！

餅つき！

ややのいえ 小松市末広町88
ことぶき
カフェ！ バリアフリー！

親子！

ご近所！



ぽぽぽ
とことん当事者
人として出会う
自分ごとから考える
十位一体のネットワーク

People 人々
Place 場所
Product 創造



目指したいのはコミュニティヘルス
地域で暮らす一人一人が、幸せと感じる
ことで、例え、病気や障がい等を抱えた

状況にあっても 幸せと感じることが
できるまち：小松
つながり 生きがい 役割 居場所

コミュニティヘルスの定義
一人ひとりがとしているうその場で役割を持
ち、自分なりの健康を実現していこうちに、
自分も健康になって、周りも健康になって、
コミュニティも健康になっていくという連続
的な営み

しあわせのあいうえお

あ 会いたい人に会いにいくことができる

い 行きたいところに行くことができる

う うれしいと思うことをすることができる

え 選ぶことができる

お おいしいものを食べることができる

＋気持ちよく排泄できる



十位一体
個別の十人十色の対象者に対応できる

ネットワークづくりのために

在宅療養者や介護者を含めた地域住民

医療分野、教育分野、行政、立法、企業、
報道、宗教学、建築学、人生哲学等

社会を構成する各分野が、十位一体と
なって協働することが必要

訪問看護ステーションにおけるコンチネンスケアの実践



ポケットエコー

訪問看護

人生の物語をお聞きし一冊の本に

にん

ひとこと

聞き書き

小学生の

聞き書き

認知症の方の聞き書き



うんこ文化センター
おまかせうんチッチ

０歳から100歳以上までの便育

うんちに詳しくなって
ますます健康になりましょう！

うんちにやさしいは
地域にやさしい！

腸を制するものは
健康を制する！

いま、時代は！



うんこミュージアム！ 横浜
～7月15日まで



0歳から100歳以上までの

レッツうんこコミュニケーション！

便育

立ちション
のすすめ

ロダン
くん

うんこ
カルタ

ママボラさん 地域包括 市民病院看護師さん



0歳から80歳までのスタッフで

企画から運営まで

ママボラさん 地域包括 行政保健師 市民病院看護師訪問看護師
介護福祉士会、保育士、日本コンチネンス協会北陸支部 PT OT
薬剤師 管理栄養士 医師 看護学生オムツフィッター 企業 絵本作家

おまかせうんチッチの
チョーきれいカフェ

オルゴール
療法

うんち
のお話

ねばねば
大作戦

副交感神経優
位な体づくり



うんこカルタ→便育カルタ

新しい排泄関連用品の紹介

ロダン君を助ける

楽助さんスキンケア

おむつ
尿量測定



小学生とコラボ！

「うんこカルタ大会」
を通じた健康な体づくり

うんチッチ絵本館



理化学研究所も！
原宿竹下通りも！

腸内フローラ
の生みの親

辨野義己先生

おまかせ
うんチッチの
特別顧問



世界初 POOカレッジ

辨野義己ゼミ
神山剛一ゼミ
事例検討会
ポケットエコー
未来のPOOワーク
交流会・合宿

うんこ
×健康づくり
×まちづくり

ソーシャルイノベーション

２０１５年８月起業



おまかせうんチッチとは
うんち（大きな便り）+おしっこ（小さな便り）

赤ちゃんから高齢者まで

病いや障がいがあっても

誰もが気持ちよく排泄できるための

便育＝健康づくりの拠点！

便育は、

食生活、よい睡眠、運動習慣、ストレスがない等、
生活習慣や健康づくりそのものです！

気持ちよく

うんこできる
＝健康づくり

便育は健康づくり
大便＝大きな便り
小便＝小さな便り

からだの調子を知らせるメッセジャー



養生訓 寿命は人の身 健康は身を保つ

貝原益軒（かいばらえきけん／1630‐1714年／84歳

「人の身は父母を本とし、天地を初とす」
人のからだは父母をもとにし、天地をはじまりとしたものである

五官 いのちとしての身

五官を動かすのは心である
→衣食住 →心が主（あるじ）
五官を五官たらしめるもの

→「排泄・二便」「洗浴」

五感を生ずる５つの感覚器官
視覚 聴覚 嗅覚 味覚 触覚（ふれる）

尿道留置カテーテル抜去を目指して

機能的衰弱に関する意識調査（死より辛いもの）

監修：福井大学医学部泌尿器科 青木芳隆 Emily,B. et al.: JAMA  Internal Medicine. 2016;176(10):1557‐1558
(180名の入院重症患者を対象とした前向きコホート研究)

死より



尿失禁（おしっこが漏れる）

30歳以上の女性の３人に１人
50歳以上の男性の ３人に １人

便失禁（トイレに間に合わず便が漏れる）

全国で５００万人

下痢と便秘の繰り返し

４人に１人 ストレス社会で増加

便秘
全国で１０００万人

誰にも相談できず悩んでいる人は、さらに多い！

→ 痔の人も多い

便性状を改善するケアで、
脱！苦痛なケア

苦痛なケアもしょうがない？

病院や施設では
「3日間便がでない＝便秘」と判断

毎日、下剤が処方され腹痛・軟便⇒苦痛！

在宅介護の現場では

寝たきりの方の多数が便秘
訪問看護師が摘便・浣腸⇒苦痛！



便育は健康づくりのかなめ

子どもの便秘が増加

「学校でトイレに行けない！」

立ちションができない男の子が増加
小便器がなくなって20数年・・・

ＰＯＯマスター養成研修会は

対象看護職・介護職・栄養士・薬剤師・理学・作業療法士等
→現在は、医師、保育士、養護教諭、福祉用具・・・

ＰＯＯマスター養成研修会

排泄のメカニズム

排泄のアセスメント

適切な排泄ケア方法の選択

＋とことん当事者

＋人として出会う

＋自分ごと化

＋十位一体 ネットワーク化

「おまかせうんチッチ」の担い手育成



現
実
世
界

３．施設の排
便ケアの課
題分析

７．望ましい
排便ケア改
善計画に向
けて共に活
動する
Plan→Do→
Check→Ac
tion→継続
的改善

SSMを用いた「排便ケアシステムの改善プロセス」

現
実
世
界
に
つ
い
て
の

シ
ス
テ
ム
思
考

４．望ましい
排便ケアシステムモデル
の明文化

２．排便ケ
アの問題状
況を表現し
明文化

５．望まし
い排便ケア
システムと
現状との比
較

６．みんなで
実現可能な
施設の排便
ケア改善計
画を立案

１．実在
する排便
ケアの問
題状況

ＰＯＯマスター養成研修会
■排便ケア・リーダーとしての知識・スキルの支援

フォーロー
アップ

チームコロンの支援内容

■動機づけ支援 ■アクションへのアドバイス ■事例相談 ■賞賛

ＯＪＴ 施設の排便ケアの現状把握と課題抽出
① 講義 排便ケアの現状と課題

演習WS 施設・地域の排便ケアの現状
② 講義 排便のメカニズムと病態

演習WS 施設・地域の排便ケアの課題について
③ 講義 排便ケアのアセスメントとケア

演習WS 望ましい排便ケアについて
ＯＪＴ 排便ケアの事例の選定とＢＳＳの記載

④ 講義・演習 事例から学ぶ排便ケア、事例検討ＧＷ
⑤ 講義・演習 事例発表、事例検討ＧＷ

ＯＪＴ 排便ケア改善計画の立案（組織内の調整）
⑥ 演習 排便ケア改善計画の発表

ＯＪＴ 排便ケア改善計画の実行

ＯＦＦ-ＪＴとＯＪＴを組み合わせた演習を中心としたプログラム



四画面思考法
北陸先端科学技術大学院大学の近藤修司教授の考案

ありたい姿 なりたい姿

理想
世の中・人のために貢献する姿

目標と戦略
期限をつけて目標・戦略を明確にする

現状
どういう状況にあるのか
自分ごととして書く
SWOT分析

強み 弱み 機会 脅威

行動する姿

現状と目標のギャップを埋める行動

やること ５W１Hのアクションプランを立案
毎日 毎週 毎月 毎年 毎期 3年ごと
10年ごと

現状の姿 実践する姿

場

やったこと わかったこと やること

共有化 認知想像 見える化

Thinking on the paper!
Writing on the paper!

紙に書く、紙の上で考えることが

思考をまとめたり

行動力をアップするのに役立つ



地域包括的排便ケアのエッセンス
家族看護学 渡辺裕子先生から

①理念が明確であること

②誰もが悩むけれど言葉にするのが難しい

排泄問題に焦点が当たっていること

（ニーズの大きさ）

③教育（人づくり）のみならず、所属施設内、地

域のなかで育った人が、機能するための仕組

みづくりを考えていること。

「小さな成功体験」を大切にすること

④排便ケアを基盤としたコミュニティケアの実践者

の育成を目指したPOOマスター養成研修会が

１か月のOJTを含む、全４日間+認定という受講し

やすいものであること

⑤POOマスターのフォローアップの体制があること

⑥多職種でチームで取り組むためには、

「共通言語」と「共通ツール」が必要などなど

＊数々の知見に裏うちされたシステムづくり
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コンチネンスケア

incontinence（インコンチネンス）
「失禁」は禁制の反対語で、意識しないである
いは意志に反して尿や便が漏れる状態

continence（コンチネンス）
排尿や排便が正常の状態 日本語で「禁制」

排泄がコントロールついている状態

＊尿や便の失禁だけではなく出なくて困るこ

とを含めて排泄障害ととらえ、対処方法を

考えます。

コンチネンスとは

【コンチネンス】

排泄のコントロールがついた状態

【コントロールがついた状態とは】
①漏れずにある程度ためることができ、認められた方
法で気持ちよく出せること

②たとえ漏れという障害があっても問題なくすごすこと
ができ、それが問題とならない状態も含まれる

（ソーシャルコンチネンス）



社会的に

困らないケア

排泄障害の

治療
排泄障害の

予防

コンチネンスケアとは
ご本人の

望む暮らし
の実現

コンチネンスケアの
基本姿勢のチェック

□「安心しておむつにしていいですよ」といったことがある

□便失禁がある人には治療をすすめている

□担当している利用者の便秘のタイプがいえる

□オムツを自分で経験したことがある

□排泄時の音や臭い、プライバシーに配慮してケアしている

□３日間便がでなければ下剤や浣腸の使用をすすめる

□留置カテーテルやオムツの人の理由がいえる

□排尿チェック表、排便チェック表をつけたことがある



コンチネンスケアとは

１．排泄障害の予防

２．排泄障害の治療

３．排泄障害が問題にならないケア

★排泄ケアを楽しくやりたいという気持ちを持ち、

ケアのプロセスを大切にしケアの喜びを共感

コンチネンスケアのスキル

直接的スキル
安楽に気持ちよく、保清、排泄介助、おむつ交換

導尿、浣腸・摘便

アセスメントスキル
情報収集、情報整理、判断

信頼を得るためのコミュニケーションスキル
共感できること

調整できること



コンチネンスケアは排泄の自立を支援するケア

 自分のこととして考えられる態度

 当事者のニーズを理解しようとする態度

 あきらめない態度

 前向きな姿勢で強みの発見できるケア

 明るいこと

 無いものを作り出そうとする自由な発想

（人材・用品・情報・ネットワーク・システム・資源）

 排泄に関するタブーを取り除くこと

コンチネンスケアのチームアプローチ

◎ ニーズ・目標の共有ができる

◎ ニーズに応じたチームをつくる

★ 排泄ケアの良い連携のために必要なこと

１．コンチネンスケアに必要な知識の共有

２．共通の心構えを持つこと ～ケアの楽しさの共有～

３．アセスメント、ケアの技量に優れていること

４．他職種パートナーの性格や力量をよく知っている

５．懐の深い大人の議論ができる

（共通言語・判断能力・コーディネート能力）



施設のＰＯＯマスターの取り組み

１．スタッフの知識・スキルの統一

ブリストルストールスケールの導入

施設内研修会 事例検討会

２．排泄障害のある方のスクリーニング

軟便、硬便の方

３．看護師のケア選択方法の統一

排便ケアプロトコルに沿った選択

４．介護職・リハ職の取り組み

排便姿勢の工夫

急性期病院
珠洲市総合

HP

訪問看護
珠洲市総合HP

急性期病院
小松市立HP

老人保健施設
はまなすの丘

訪問看護
つくし

老人保健施設
金沢春日ケアセンター

療養型病院
柳田温泉HP

訪問看護
輪島診療所

老人保健施設
田中町ケアセンター

老健保健施設
ふぃらーじゅ

奥能登 53名

金沢 10 名

南加賀 ４名

2015年
排便ケアリーダー

67名



石川県に４万人
全国で４００万人のＰＯＯマスターが

不足！
現在養成中含め

８０名

全国の中学校下１万か所に「おまかせうんチッチ」が必要！
各都道県にひとつ 47か所

各市町村にひとつ 1718か所

中学校下にひとつ 10628か所

全国２２万か所の病院・施設に
「おまかせうんチッチ」が必要！
病院数：17万7220件
介護保険施設数：1万1280件
デイサービス数：3万4107件

「ＰＯＯマスター養成研修会」
世界でただひとつのオリジナルなセミナー

革新性・オリジナリティ：博士論文
第２７回日本老年泌尿器科学会で学会賞！

2019年度末
32都道府県に380～400人のPOOマスター誕生！



排便ケアのプロフェッショナル POOマスター養成研修会

東京開催

石川県介護福祉士会開催

アドバンスコース

地域活動
の継続



•

地域のみんなのよりどころ
おまかせうんチッチの拠点

とんとんひろば



コミュニティスペースとんとんひろば
おまかせうんチッチの拠点 地域のみんなのよりどころ

うんこカルタ

玄米ホットパック

うんチッチプロジェクト発動！

金沢大学と腹部マッ
サージの共同研究

うんこの絵本出版

うんチッチ健康講座



小松でベンチャーしませんか？
■イシコの親身な起業支援が受けれます！
■小松は、POOの聖地です！

POO関連情報やアイディアが集まってきます！
４年間で５件のベンチャー相談実績あり

■金沢大学 公立小松大学と共同研究できます！
■小松市は排泄ケア日本一を目指しています！

「コンチネンスケア先進都市こまつ」
「介護ロボット購入等補助金」

うんこ文化センターを
ベンチャー拠点として
活用いただけます！
宿泊ＯＫ！Wi‐Fiあり！



質問１.

うんちは、
毎日出なくて
は便秘だ。

質問２

納豆、オクラ、
山芋
のねばねばは、
便のすべりを良
くする。



今日からあなたも
POO伝ジャー！

術１：うんちに詳しくなる
術２：気持ちよく排せつできる
術３：５人以上の人に今日の

うわさを流せる

おまかせうんチッチの

気持ちよくうんちするための

うんち読本



副交感神経優位副交感神経優位

気持ちよく排便するための３法則

食事内容食事内容 •栄養評価，食事指導

腸の動き腸の動き
•内服調整，運動，

ストレッチ，マッサージ

排便姿勢排便姿勢

•いきみや

姿勢の評価，

摘便や洗腸

骨盤底筋訓練

よいうんちのコツ１
うんこをよくみてみましょう！

よいうんちのコツ１
うんこをよくみてみましょう！



３・４・５のバナナうんちがでればOK！

ブリストル便性スケール 便量スケール



便の性状

タイプ１・２は 硬便

タイプ３・４・５は 普通便

理想はタイプ４

タイプ６・７は軟便

便性状で判断する！

（西村かおる編著：コンチネンスケアに強くなる排泄ケアブック、p.75学習研究社、2009）改変

排便チェック表

月日 便性 量 備考

５月１日 １ ２ ３ ４ ５ ６ ７ １ ２ ３ ４ ５ ６ シンラック１０滴

２日 １ ２ ３ ４ ５ ６ ７ １ ２ ３ ４ ５ ６ シンラック１０滴

３日 １ ２ ３ ４ ５ ６ ７ １ ２ ３ ４ ５ ６ シンラック２０滴

４日２時 １ ２ ３ ４ ５ ６ ７ １ ２ ３ ４ ５ ６

５日 １ ２ ３ ４ ５ ６ ７ １ ２ ３ ４ ５ ６

６日 １ ２ ３ ４ ５ ６ ７ １ ２ ３ ４ ５ ６

７日 １ ２ ３ ４ ５ ６ ７ １ ２ ３ ４ ５ ６ シンラック５滴

８日８時 １ ２ ３ ４ ５ ６ ７ １ ２ ３ ４ ５ ６

９日 １ ２ ３ ４ ５ ６ ７ １ ２ ３ ４ ５ ６

４日の周期



弛緩性便秘
腸の動きが悪い

直腸性便秘
直腸から出せない

あなたの便秘はどちらのタイプ？

■嵌入便による便失禁
・寝たきりや極端に運動量が

少ない場合に起こりやすい。

・止痢剤によってさらに悪化。

・便が詰まっていることが確認さ

れたら、出し切る処置が必要。

■対処：定期的に出す
・排便姿勢の確保

・便性を整えるために食事の管理

①直腸の下方に便がはまり込む
②肛門は伸展し、しまりがない
③下痢状の流動便
④便魂の隙間、直腸壁との間を伝って流れ落ちる
⑤便失禁状態

③

①

⑤

④

②



便秘のケアプロトコル
１ 便秘のタイプを明らかにする

排便チェック表（排便周期、便の性状）

２ 排便時の姿勢を整える（前傾、足底着）

３ 直腸性便秘のケア

座薬、浣腸、摘便で便を取り除き排便周期を確認する

直腸診で便（＋）なら摘便、便（ー）なら座薬、浣腸

４ 弛緩性便秘のケア

刺激性下剤と排便周期の確認、ラックB、オリゴ糖

食事内容、プロバイオ、運動、マッサージ等の組合せ

５ 軟便→直腸診で陥入便の有無を確認 緩下剤見直し

６ 出血や大腸ガンを見逃さない

*刺激性下剤・緩下剤の見直し *多職種でかかわる

尿意・便意を
感じる

トイレや便器が認
識できる

トイレまで移動
する

下着をおろす

便器に上手に座る

排尿・排便をする後始末をする衣服をつける部屋にもどる

排泄に組み込まれた
日常生活行動



よいうんちのコツ２
「く」の字でロダンで前かがみ

よいうんちのコツ２
「く」の字でロダンで前かがみ

骨盤矢状断



骨盤の底にある筋層



ねばねばは、便のすべりを良くします
発酵食品は腸内細菌の優れものです

納豆
オクラ
めかぶ
キムチ
長芋

など

よいうんちのコツ３
ねばねば大作戦ですよ！

よいうんちのコツ３
ねばねば大作戦ですよ！



よいうんちのコツ４
食べ物が便になるまで



便の形成

• 咀嚼

• 嚥下

• 消化酵素による消化

胃・十二指腸

• 栄養素の吸収

回腸

• 腸内容の移動

食道〜肛門
大腸(1.6m)

12〜48時間

小腸(6~7m)
2〜6時間

食道（25cm)
3秒

胃(20cm)
1〜3時間

口



内肛門括約
筋

（平滑筋）

外肛門括約
筋

（横紋筋）

肛門挙筋
（横紋筋）

上部直腸

下部直腸

肛門管

直腸肛門部の解剖

よいうんちのコツ５
直腸にうんちがおりたら便意を感じます

よいうんちのコツ５
直腸にうんちがおりたら便意を感じます

よいうんちのコツ６

下剤の上手な使い方

よいうんちのコツ６

下剤の上手な使い方

緩下剤
便を軟らかくします

刺激性下剤
腸を動かします

あなたの下剤は？



下剤の種類

• 下剤は効果が現れるまで時間がかかる

• 塩類下剤は大腸における水分の吸収を

抑制 →便を軟化

• 刺激性下剤は大腸の運動を亢進させる

→便の移動を速くする

副交感神経を優位にする
生活習慣のリズム

①毎朝６‐７時台の朝日を浴びましょう！

②毎日６時間以上の睡眠をとりましょう！

③一定の時間に食事を摂りましょう！

④食後は絶好のうんちタイムです！

⑤毎日３０分以上運動しましょう！



どこに課題がありま
すか？ワーク

心を動かす



ハウスの柵を手すりに歩き出す！

さつまいも植えました！



身の置き所

義母と暮らしはじめて１か月



認知症金色夜叉上演！





同じ認知症でも

Ｈａｐｐｙな人

Ｂadな人がいるのはなぜか？

周囲の環境なのではないか？

誰もが生き生きと暮らすためには？

認知症患者としてではなく

人と人として出会うこと



生活ニーズの充足とバランスの把握
（人が生活していくために必要な要素）

①住居

②職業

③健康（身体・精神）

④社会的関係

⑤日常生活活動

⑥余暇活動（レジャー）

⑦交通

⑧教育

⑨法律

⑩収入

これまで、何を大切に生
きてきたのか

今、何を大切に生きてい
るのか

これから、何を大切にし
て生きていきたいのか

理想のケアはその人が望むケア

ＷＨＯのＱＯＬの尺度

領域１：身体的側面

領域２：心理的側面

領域３：自立のレベル

領域４：社会的関係

領域５：生活環境

領域６：精神性/宗教/信念



リカバリーの支援ができる人材の育成
人は生物学的な意味で病や障がいは完治しないかも
しれないが人が生きるという実存的意味で自分の生活
や人生を回復することができる

人材育成

伴走的支援

人として出会う

リカバリー

地域まるごとケアのトリプルウィン

市民・利用者・介護者の
満足度向上

経済的メリット
スタッフの

満足度向上

Triple
Win



こまつ型コミュニティヘルスモデル
出会い、語り合い、共に居て、共に活動する

①とことん当事者

②人として出会う

③自分事として考える

④十位一体のネットワーク

生と死の文化が豊かなまちづくり

生き方‐逝き方‐看取りの文化の熟成

あたり前の

暮らしの再構築

理念を共有し主
体的に行動がで
きる人材の育成

誰もが肯定され
る居場所づくり

真の拠り所と
なる人と場が
ある

自由な発想

強みの発見レジリエンス

社会的処方

身じまいの
文化

さまざまな地域の課題に対応する＝引出しが増える

地域まるごとケア
一人ひとりの個別ケアからはじまる

本人が人生でつむいできた糸をつむぎ直し
支援の輪を構築する

ひとりひとりの物語を普遍化し地域のシステム
をつくり上げていくことができる

本人が人生でつむいできた糸をつむぎ直し
支援の輪を構築する

ひとりひとりの物語を普遍化し地域のシステム
をつくり上げていくことができる

本人・家族・友人・隣人・住民組織・・・本人・家族・友人・隣人・住民組織・・・

制度的支援の事業所・関係機関

セルフケア・セルフマネジメント・エンパワーメント

多主体多職種連携チーム



地域のサポート：⾒守り

ソーシャルサポート
介護保険等のサービス

パーソナルサポート
友⼈、家族、隣近所

本⼈

本人に、家族に、一般の方々に、専門職に
地域で、病院で、施設で、各事業所で、企業で

子どもも若者も大人も高齢者も
病気になっても障がいになっても

フレンドリーコミュニティの実現

こまつをキャンパスに

とことん当事者を真ん中にした

新しいひと・しくみ・ものといった社会活動を

イノベーションしてアクションします！

心を動かすしくみづくり！

うんこ×健康づくり×地域づくり

人材育成×十位一体×協働



いとしい

医療も人と人との「出合い」から始まる
医療人にとってそれは一つの技術である


