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https://www.instagram.com/kaigoyasan/
https://www.instagram.com/hareruya.pono/
https://www.instagram.com/rootscafe20241001/
https://www.facebook.com/profile.php?id=100005213624043
https://www.facebook.com/hikaru.nakamatsu
https://www.facebook.com/profile.php?id=100025763869707

	2026
	第35号

	フレッシュな沖縄介護情報をお届け!
	仕事
	介護
	おきなわ
	両立サポート通信
	Contents


	今月のピックアップ
	ダブル・トリプルケアをご存じですか？
	　育児と介護など、二つ以上の「ケア」を同時に担う状態を、ダブルケアといいます。さらに、育児・介護・障がいのある家族の支援など、複数のケアが重なる場合は、トリプルケアとも呼ばれます。例えば、 　・子どもの送迎をしながら親の通院付き添い 　・孫を預かりながら高齢家族を支える など、日常の中で複数の役割を抱えている方も少なくありません。 　また、沖縄県は、全国と比べてもダブルケアを担う方が多い地域と言われています。背景には、親族同士のつながりや「家族で支える文化」がある一方で、負担が特定の人へ集中しやすい現状もあります。 　4月の環境変化や連休明けは、子どもも大人も生活リズムを戻していく時期。知らず知らずのうちに、疲れや不安を抱えていることも…。だからこそ、周囲が少し気にかけること、「大丈夫？」と声をかけ合えることが大切です。 　当組合では、仕事と介護・育児など、複数のケアを抱える方への相談支援や情報提供を行っています。必要な時には、どうぞお気軽にご相談ください☺️
	書いた人
	株式会社hareruya 代表取締役 大城五月


	高血圧には要注意！！
	　皆様、「高血圧」見逃していませんか？ 私も診断を受け現在治療中ですが、「血圧を毎日計る」ことをしていますが、習慣として計っていなかった為、習慣付けるまでに時間がかかりそうです。 簡易的な血圧計もドラッグストアに販売しているので、気になる方はお手元に置いておくのもいいでしょう。 高血圧は年齢というよりは「食生活や生活環境」が一番関係性の強い原因となります。 自覚症状はないまま「サイレントキラー」として進行する場合もあります。 血管に負担をかけ動脈硬化を進行させたり、脳卒中（脳梗塞・脳出血）や心筋梗塞、心不全、腎臓病などの命に係わる重大な合併症を引き起こす最大の要因となります。 一家に一台血圧計を持ち時折図る癖をつけるのも対策の一つです。 頭が重い日が続く、何がわからないけどボーっとする、頭痛が続く、強いストレスを感じている等あり気になることがあれば調べてみてください。
	書いた人
	合同会社Reさぽっと 代表社員 中山哲郎



	組合メンバーがそれぞれの視点でイチオシな情報を発信します!
	『シリーズ『我が家の介護』 　①兄と姉と私の背景
	　私には兄(５８)と姉(５６)がいます。私を含め３人で８７歳、要支援２で介護サービスを利用している母親を支える生活を８年になります。　　　私達は、３人とも皆、自営業者なので育児・介護休業法の対象外です。３人それぞれのライフスタイルはありつつ、生活全般から食事・受診・サービス手続き、等など、それぞれ自分らの時間の都合を見て役割を果たして機能しています。我が家の家族介護のケースは会社員の方とは異なる工夫と調整が必要になりますし、そこは公的なサポートや支援はありません。自営業の人達は自由が利く部分もありますが、基本的に仕事への影響は大きくなる傾向もある一方で、あくまで個人の裁量の範囲内で家族介護が実行されます。自営業と 会社員のどちらが良いと いうわけではありません が、それぞれのケースで 個別具体的な準備が必 要かな、という点で共通 なんですよね。 ※右図は実母の入院中の様子
	書いた人

	となりのカイゴ屋さん ココカラハピネス代表 中松光

	『制度』の先にあるもの
	　先日、ケアマネジャーとして担当するご家族から「母との時間を大切にするため、仕事を辞める」と告げられました。勿論、介護休暇や休業の事もご存知でした。その方は二年程も前から会社に業務改善を訴え続けてきましたが、体制は変わらず、責任感ゆえに「休むだけでは解決しない」と悩み抜いた末の決断でした。私は「おきなわ仕事と介護両立サポート協同組合」の一員として啓発活動も行っていますが、今回の件で、立派な制度があっても「従業員への思い」と「現場の理解」が伴わなければ機能しないことを痛感しました。「休んでいい」という言葉だけでは、現場の責任感は救えません。業務をシェアできる体制を整え、家族を大切にする「組織文化」を育めるかどうかが、従業員の人生を豊かにする鍵になります。介護離職は企業にとっての損失である以上に、守れるはずの笑顔を奪うものです。大好きな仕事を諦めざるを得ない人がこれ以上増えないよう、これからも「望まない介護離職」の声を社会に届け、「職場の空気」という大きな課題に向き合っていきます。
	書いた人

	合同会社 UNIVERSE 代表社員 松川浩也
	仕事と介護の両立、こんなお悩みごとはありませんか？
	家族に介護が必要に なったときに 今の職場で仕事を 続けられるか不安
	不安なく介護を 両立するために 必要なことが 知りたい
	大切な従業員の 突然の介護離職を 防ぎたい
	従業員から 介護の悩みを 相談されているが 具体的に 助言できない



	おきなわ仕事と介護両立サポート協同組合のサービス内容
	個別相談
	勉強会
	実態把握調査
	ちょこっとコラム
	梅雨の時期を心地よく過ごすポイント
	梅雨の時期は外出や運動が減りがちですね。そんな時こそ、お気に入りの音楽をかけ、椅子に座ってのストレッチや指の体操がおすすめです。　　　また、日照不足でビタミンDが不足しやすいため、魚や卵、きのこ類を意識して摂りましょう。入浴時は好きな香りでリラックスしたり。肩回りのストレッチも効果的です。バランスの良い食事と小さな運動で梅雨の時期を快適に過ごしましょう。
	ちょこっとコラム

	社労士から見た組合の意義

	家族介護と仕事の両立に不安がある労働者や、 介護を理由とする望まない離職を防ぎたい経営者等に対して、 「仕事と介護の両立」「望まない介護離職防止」をサポートします。

	おきなわ仕事と介護両立サポート協同組合
	その悩み 私たちに ご相談ください!
	組合契約企業さまへ
	検討中の方へ
	おきなわ仕事と介護両立サポート協同組合
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