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	1. はじめに ─ ひとりで抱え込まないために 
	① 身体的負担 
	 
	② 精神的負担 
	③ 時間的負担 

	3. 生活支援サービスを使う4つのメリット 
	① 心にゆとりが生まれる 
	② 介護される側にもメリットがある 
	③ 家族関係が良くなる 
	④ 長期的に介護を続けられる 

	4. 実際に使える生活支援サービス一覧 
	 
	① 家事代行サービス 
	② 配食サービス（宅配食） 
	③ 見守りサービス・ホームセキュリティ 
	⑤ 通院介助・買い物代行 

	5. 上手なサービス選びのポイント 
	① 無理なく続けられる料金か 
	② 必要な部分だけ頼る 
	 
	 
	 
	③ 担当者との相性を大切に 

	6. 介護者の心にゆとりを作るヒント 
	① 「今日は料理をしなくていい」と思える日を作る 
	② お風呂掃除や重い家事を手放す 
	③ 月1回の“家全体リセット”で気持ちが軽くなる 

	 
	 
	 
	 
	7. 保存版チェックリスト 
	【介護者の心と体】 
	【介護の環境】 
	【サービス検討】 

	 
	 
	 
	8. おわりに ─ あかるく介護より 

