
NPO 法人日本慢性疾患セルフマネジメント協会からのお知らせ 

病気があっても大丈夫  

セルフマネジメントで自分らしい生活を！ 
 

慢性の病気によって生じる問題には、一時（いっとき）の治療だけでは解決できないことがたく

さんあって、１人でがんばり続けるのはとても大変な事です。 

慢性疾患セルフマネジメントプログラムでは、さまざまな病気を抱える人達が集まって、 

日常生活の中で経験する病気によって困っていることを解決する方法を学びます。 
 

 
 
 

 

 

◇福岡県北九州市   北九州市難病相談支援センター 会場 

  2018 年 9 月 1 日～10月 13 日 毎週土曜日 13：30～16：00  ※9/22 はお休み  申込締切日 8/22  
 

◇北海道札幌市   北海道難病センター 会場 

 2018 年 9 月 1 日～10 月 6 日 毎週土曜日 13：30～16：00   申込締切日 8/22 
 

◇熊本県熊本市   熊本県難病相談・支援センター会場 

 2018 年 9 月 14 日～10月 19 日 毎週金曜日 13：30～16：00  申込締切日 9/4 
 

◇東京都新宿区   東京山手メディカルセンター 会場 

 2018 年 9 月 30 日～11月 4 日 毎週日曜日 13：30～16：00   申込締切日 9/18 

 

◇山口県岩国市   岩国市福祉会館 会場 

 2018 年 9 月 30 日～11月 11 日 毎週日曜日 13：30～16：00  ※10/22 はお休み 申込締切日 9/18 

 

◇岡山県岡山市   きらめきプラザ（岡山県総合福祉・ボランティア NPO会館） 会場 

 2018 年 10 月 14 日～11 月 18 日の毎週日曜日  13：30～16：00   申込締切日 10/3 
 

受 講 料：3,000 円（全 6回） 

【リピーター割（2 回目以降の参加の場合は 1,000 円）、家族割（一緒に参加すると二人で 3,000 円）】 
 

 

対    象：慢性の病気をおもちの 20歳以上の方と、そのご家族（医療者も 2 名まで可。お電話ください） 
 

定    員： 16 名（先着順） 
 

 

申込方法：下記お問い合わせ先まで①お名前 ②年齢 ③ご住所 ④電話番号 ⑤メールアドレス 

⑥お申込み区分[慢性疾患をもつ人、患者家族、医療・福祉関係者、その他（   ）] の 

いずれに該当するか、⑦本会のワークショップを受けることは今回が[初めて・2 回目以上]を 

お知らせください。なお、家族割をご希望の方は、その旨をお伝えください。 

ホームページでも受け付けています。 
 

■お申込＆お問合せ先 
NPO 法人 日本慢性疾患セルフマネジメント協会  事務局  

電話：070-6481-3643 Fax：03-6732-3074 E メール：info@j-cdsm.org 

ホームページ http://www.j-cdsm.org 

 

   

 
 

 

 

 

 

 

 

慢性疾患セルフマネジメントプログラム 

ワークショップの開催予定 

「楽しめることを見つけたい」 

「自分に自信を持ちたい」 

「リラックスする方法を知りたい」 

「身近な人に分かってもらいたい」 

「無理なく続けられる方法を知りたい」 

「みんなの工夫を聞いてみたい」 

http://www.j-cdsm.org/


 

 

 
 

 

 

 

 

 病気に対する捉え方が１８０度変わった。なんでも病気のせいにするのはやめようと思うよう

になったし、逆に病気で出来ないことは周囲に頼る、お願する必要もあると実感できるように

なった。アクションプランはワークショップが終わってからも続けています。                

（下垂体機能低下症 30 代女性）                      

 

 色々な病気の方と交流し、悩みを共有できた。様々な問題解決のヒントを教えてもらった。積

極的に物事に取り組めるようになった。（線維筋痛症 40 代女性） 

 

 計画・目標を細かく立てて、無理せず着実に実行できるようになりました。前向き・辛抱強く

なりました。やりたいことに挑戦してみようという気持ちを持てました。感謝することが増え、

不安を感じる時間が短くなりました。             （潰瘍性大腸炎 30 代女性） 

 

 落ち込んだり、みじめな気持ちにすぐなる自分はダメな人間だと思っていた。自己管理なんて

できないし、完全にあきらめていましたが、みんなそういう気分になる時があり、そういう時

の対処法もちゃんとあるということを今更ながら知り、気が楽になりました。何をやっても続

かないし、そもそも何かをやる気もあまりありませんでしたが、細かく決めて、1 週間のうち

何日だけということならできる自分にびっくりし、少し自信が持てるようになりました。自分

の良いところ、肯定的な気持ちになる言葉、感謝などを毎日日記にかけるようになりました。                              

（1 型糖尿病 50 代女性） 

  

 問題が起きても解決に向けて熟考する習慣がつきました。目標の大小にかかわらず、達成する

喜びを感じられるようになりました。            （クローン病 50 代女性） 

 

 病気の告知をされてから、私自身、様々な意思決定をしてきました。そんな中で、今回“私メ

ッセージ”というものを知り、自分を振り返り、もっと家族と向き合おうと思えるようになり

ました。                       （リンパ脈管筋腫症 20 代女性） 

 

 家族に甘えることが（少しだけ）できるようになりました。（ファブリー病 50 代女性） 

 

 つらい毎日を過ごしているのが自分だけではないのだと再確認できました。色々な方と気軽に

しゃべることができるようになりました。 

     （乳がん、骨髄異形成症候群、クローン病 40 代女性） 

 

 色々な人、ここに参加しなければ出会えなかった方々に出会えて、一度ではなく６週間もお話

しが聞けて勉強になりました。私も頑張らねばと思っています。     

 （関節リウマチ 80 代女性） 

 
  

 

 

 

 

 

 

 

慢性疾患セルフマネジメントプログラム 

参加者から寄せられた体験談 

～NPO法人 日本慢性疾患セルフマネジメント協会について～ 

 当協会は 2005年 10月に設立され、翌 2006年 4月にNPO法人格を取得しました。 

 慢性の病気をもつ人や、そのご家族を支援するために「慢性疾患セルフマネジメントプロ

グラム」のワークショップや、ワークショップを開催するリーダー育成のための各種研修

などを実施しています。 

 

【所在地＆連絡先】 

NPO法人 日本慢性疾患セルフマネジメント協会 

〒107-0062 東京都港区南青山 2-2-15  ウィン青山 942 

  Tel:070-6481-3643(受付は平日 10時～17時) Fax:03-6732-3074 

Eメール: info@j-cdsm.org 


