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5月
がつ

から、ひとり暮
ぐ

らしを始
はじ

めました！鶴羽
つ る は

雄大
かつひろ

です。 

シチューを作
つく

りました！ 



 

 

 

鶴羽
つ る は

 雄大
か つ ひ ろ

 自立
じ り つ

への道
み ち

 
5月

がつ

から大阪市
お お さ か し

平野区
ひ ら の く

の市営
し え い

住宅
じゅうたく

でひとり暮
ぐ

らしを始
はじ

めた鶴羽
つ る は

くんにインタビューしました。 

 

○自立
じ り つ

までの流
なが

れ 

2025年
ねん

 7月
がつ

 市営
し え い

住宅
じゅうたく

当選
とうせん

（11回
かい

応募
お う ぼ

） 

12月
がつ

 市営
し え い

住宅
じゅうたく

内覧
ないらん

 母
はは

、ヘルパー、川村
かわむら

義肢
ぎ し

（福祉
ふ く し

用具事
よ う ぐ じ

業者
ぎょうしゃ

）、住宅
じゅうたく

管理
か ん り

センター 

山下
やました

（ナビ） 

2026年
ねん

 2月
がつ

 リフト試乗会
しじょうかい

 ヘルパー事業所
じぎょうしょ

、川村
かわむら

義肢
ぎ し

、山下
やました

が参加
さ ん か

し、リフトやシャワーチェアを 

試乗
しじょう

しました。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

3月
がつ

 市営
し え い

住宅
じゅうたく

の鍵
かぎ

受
う

け取
と

り 

生活
せいかつ

介護
か い ご

クラン（大阪市
おおさかし

東住吉区
ひがしすみよしく

）見学
けんがく

 

    非定型
ひていけい

申請
しんせい

 

4月
がつ

 生活
せいかつ

介護
か い ご

クラン契約
けいやく

 

5月
がつ

～生活
せいかつ

介護
か い ご

クラン 週
しゅう

1回通所
かいつうしょ

 

（お風呂
ふ ろ

利用
り よ う

がメイン） 

平野区
ひ ら の く

の市営
し え い

住宅
じゅうたく

で生活
せいかつ

スタート 

 

 

 

 



 

 

 

○利用
り よ う

している主
おも

な制度
せ い ど

 

重度
じゅうど

訪問
ほうもん

介護
か い ご

（６事業所
じぎょうしょ

）、生活
せいかつ

介護
か い ご

、訪問
ほうもん

看護
か ん ご

（週
しゅう

1回
かい

）、訪問
ほうもん

診療
しんりょう

（月
つき

1回
かい

）、就 業
しゅうぎょう

支援
し え ん

 

 

○介護
か い ご

時間数
じ か ん す う

 

介護
か い ご

時間
じ か ん

が現在
げんざい

506時間
じ か ん

です。私
わたし

は 24時間
じ か ん

が必要
ひつよう

です。今
いま

の時間数
じかんすう

では足
た

りないので介護
か い ご

時
じ

間数
かんすう

を増
ふ

や

してもらうために非定型
ひていけい

を申請中
しんせいちゅう

です 

 

 

鶴羽
つ る は

雄大
か つ ひ ろ

くんにインタビュー      インタビュアー：山下
やました

 

 
 

○一人暮
ひ と り ぐ

らしをして良
よ

かったことを教
おし

えてください。 

実家
じ っ か

で生活
せいかつ

している時
とき

は、家族
か ぞ く

とトイレのタイミングが

重
かさ

なると我慢
が ま ん

をする必要
ひつよう

があり便秘
べ ん ぴ

がちになります。ウ

ォシュレットを使
つか

っていますが長
なが

い時
とき

で 30分
ぷん

かかりま

す。一人暮
ひ と り ぐ

らしだと、いつでもトイレにいけるのでスト

レスがなくなりました。それと、外出
がいしゅつ

も好
す

きな時間
じ か ん

に

出来
で き

ることや好
す

きな時間
じ か ん

に寝
ね

ることが出来
で き

ることも

一人暮
ひ と り ぐ

らしをして良
よ

かったことです。 

 

○工夫
く ふ う

していることはなんですか？ 

すぐに確認
かくにん

できるように介護
か い ご

表
ひょう

や訪問
ほうもん

看護
か ん ご

の連絡先
れんらくさき

を

クリアファイルに入
い

れて壁
かべ

にかけていたり、どこに

何
なに

があるかわかりやすいように収納
しゅうのう

ボックスに

具体的
ぐたいてき

に書
か

くようにしています。 

 

コマ付
つ

きのテー

ブル(ベッド用
よう

)

を買
か

ったので、

アイパットなど

を見
み

る時
とき

などに

便利
べ ん り

です。 

 

 

ようこそ！わが家
や

へ！ 



 

 

 

もう 1 つ工夫
く ふ う

したことと言
い

えば、

便器
べ ん き

の向
む

きや手
て

すりの位置
い ち

を横
よこ

から縦
たて

向
む

きに変
か

えてもらいまし

た。退居
たいきょ

する時
とき

には原状
げんじょう

復帰
ふ っ き

を

しないといけません。 

 

 

 

 

○鶴羽
つ る は

くんは、ヘルパーの指示
し じ

はどんなふうにしていますか？  

朝
あさ

の準備
じゅんび

とか、いつもやることが決
き

まっている介護
か い ご

は、指示
し じ

しなくてもやってほしいです。それで終
お

わ

ったら教
おし

えてほしいです。そのほかの時
とき

は、僕
ぼく

が指示
し じ

をしてからやってもらうようにしています。 

 

 

○お気
き

に入
い

りのポイントは？ 

お風呂場
ふ ろ ば

が広
ひろ

いところです。実家
じ っ か

だったら足
あし

を伸
の

ばすこ

とができなく体
からだ

を洗
あら

ってもらいにくかったですが、今
いま

は段差
だ ん さ

がないし、広
ひろ

くなったので洗
あら

ってもらいやすくな

りました。 

 

 

 

 

 

○生活
せいかつ

介護
か い ご

クランを利用
り よ う

してみてどうですか？ 

5月
がつ

から大阪市
おおさかし

東住吉区
ひがしすみよしく

にある生活
せいかつ

介護
か い ご

クランに週
しゅう

1回
かい

通
かよ

っています。なぜ通
かよ

っているかというと、介護
か い ご

時
じ

間数
かんすう

が足
た

りないということと、市営
し え い

住宅
じゅうたく

では、シャワー浴
よく

しかできないということもあるからです。

クランの機械浴
きかいよく

で気持
き も

ちよく入
はい

っています。生活
せいかつ

介護
か い ご

に通
かよ

ったことがなくて、いろいろとわからないこ

とや退屈
たいくつ

な時
とき

がありますが、僕
ぼく

と同
おな

じような重度
じゅうど

障害者
しょうがいしゃ

がクランでどんな風
ふう

に過
す

ごしているのか知
し

るこ

とができ良
い

い経験
けいけん

になっています。 

 

○ヘルパーさんとの関係
かんけい

は？ 

ヘルパーさんに指示
し じ

を出
だ

すのが大変
たいへん

で、一人暮
ひ と り ぐ

らしをしている先輩
せんぱい

障害者
しょうがいしゃ

に、どんなことに困
こま

っていた

けど、どうやって解決
かいけつ

したのか、また、生活
せいかつ

する中
なか

で工夫
く ふ う

していること、ヘルパーさんとの関係
かんけい

など聞
き

いてみたいです。特
とく

に家
いえ

ではヘルパーと同
おな

じ空間
くうかん

にいてるので雰囲気
ふ ん い き

が悪
わる

くなる時
とき

があるんですよねぇ。 

この向
む

きのほうが介護
か い ご

をし

てもらいやすいです。 



 

 

 

○一人暮
ひ と り ぐ

らしをしてみて新
あたら

しい発見
はっけん

は、ありましたか？ 

実家
じ っ か

だと作
つく

られたご飯
はん

が出
で

てきて、食
た

べ終
お

わったら親
おや

が片
かた

づけてくれていました。でも、当
あ

たり前
まえ

ですが、

一人暮
ひ と り ぐ

らしをすると食
た

べたいものを自分
じ ぶ ん

で 考
かんが

えて

準備
じゅんび

しないといけないし片付
か た づ

けもしないと、ずっと

片付
か た づ

かないままになってしまいます。改
あらた

めて親
おや

の有難
ありがた

みを感
かん

じます。今
いま

までが楽過
ら く す

ぎましたね。それと、

洗濯物
せんたくもの

は早
はや

く干
ほ

さないと部屋
へ や

も湿気
し っ け

るし生
なま

乾
がわ

きになる

ということがわかりました。 

 

○今後
こ ん ご

やってみたいことを教
おし

えてください 

友達
ともだち

を家
いえ

に呼
よ

んで、食事会
しょくじかい

をしたり、ガンダムのプラモデルをを作
つく

りたいです。 

それから赤
あか

おに・青
あお

おにのメンバーとＵＳＪ
ゆーえすじぇい

に行
い

きたいです。 

 

○インタビューを終
お

えて 

鶴羽
つ る は

くんのお宅
たく

に訪問
ほうもん

させてもらいました。い

ろんな方
かた

の家
いえ

を訪問
ほうもん

する度
たび

に良
い

いなぁと感
かん

じま

す。鶴羽
つ る は

くんには、一人暮
ひ と り ぐ

らしの面白
おもしろ

さや大変
たいへん

さ

を、これから自立
じ り つ

を目指
め ざ

している障害者
しょうがいしゃ

に伝
つた

え

てもらって、自立
じ り つ

のロールモデルになってくだ

さい。鶴羽
つ る は

くんも先輩
せんぱい

障害者
しょうがいしゃ

からアドバイスを

もらって、より良
よ

い自立
じ り つ

生活
せいかつ

を送
おく

ってほしいと

思
おも

います。 

 

 

 

インタビューに答
こた

えて 

くれてありがとう！ 

水道
すいどう

水
すい

を、ろ過
か

してから 

お茶
ちゃ

を飲
の

むこともあります。 

好
す

きな時間
じ か ん

に寝
ね

ることが

出来
で き

るようになりました！ 



 

 

 

おすすめのお店
み せ

紹介
し ょ う か い

します！ 
 

店名
てんめい

：チャイナ厨房
ちゅうぼう

 

住
じゅう

所
しょ

：546-0031 大阪市
お お さ か し

東住吉区
ひがしすみよしく

田辺
た な べ

4丁目
ちょうめ

1－27 フルーレゾン田辺
た な べ

本町
ほんまち

 

営業
えいぎょう

時間
じ か ん

（火曜日
か よ う び

～土曜日
ど よ う び

）：１１:３０～14：30 ラストオーダー 14：30 

                   17:30～22:30 ラストオーダー 22:15 

（日曜日
に ち よ う び

）    ：  17：30～22：００ ラストオーダー 21:45 

宅配
たくはい

時間
じ か ん

（1,000円
えん

以上
いじょう

の注文
ちゅうもん

から）：11:30～14:00  17:30～21:00 

電話
で ん わ

：06－6624－8284 

定休日
ていきゅうび

：月曜日
げ つ よ う び

・祝日
しゅくじつ

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

お店
みせ

の場所
ば し ょ

は 

長居
な が い

公園
こうえん

東筋沿
ひがしすじぞ

い

東住吉区
ひがしすみよしく

役所
やくしょ

を 

北
きた

に 200 ｍ
メートル

行
い

った

ところにあります。 

 

ココです！ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

席
せき

は 4人
にん

がけのテーブル。2人
にん

がけのテーブル。6人
にん

がけのテーブル。の他
ほか

に座敷
ざ し き

もありました。移動
い ど う

で

きる椅子
い す

があり車
くるま

いすが入
はい

れる高
たか

さの机
つくえ

でした。車
くるま

いす複
ふく

数台
すうだい

入
はい

れるお店
みせ

です。通路
つ う ろ

も手動車
しゅどうくるま

いす

で通
とお

ることができました。 

「お店
みせ

は 20年前
ねんまえ

に開業
かいぎょう

したんです。車
くるま

いすで入
はい

ることができるので気軽
き が る

に来
き

てください。」とお話
はな

し

てくれました。また、座
すわ

りやすいように席
せき

も移動
い ど う

させてくれて親切
しんせつ

な対応
たいおう

でした。 

 

 

【参考
さんこう

までに】 

 

 

 

 

日替
ひ が

わり定食
ていしょく

 

このボリュームで 1,070円
えん

はお得
とく

だと思
おも

います。 

みなさんも、ぜひ行
い

ってみてください！ 

 

 

 

 



 

 

 

編集
へんしゅう

後記
こ う き

 

みなさん こんにちは。近畿
き ん き

地方
ち ほ う

は 6月
がつ

4日
か

に梅雨入
つ ゆ い

りしました。昨年
さくねん

に比
くら

べて 18日
にち

遅
おそ

いらしいです。

ジメジメした季節
き せ つ

がやってきますね。 

今回
こんかい

のナビゲーションではナビスタッフの鶴羽
つ る は

くんが自立
じ り つ

の仲間入
な か ま い

りしたことを報告
ほうこく

させてもらいま

した。梅雨
つ ゆ

の話
はなし

をしましたが、鶴羽
つ る は

くんも家
いえ

の中
なか

が、よく湿気
し っ け

ると言
い

っていました。「今
いま

から対策
たいさく

をし

ておかないとカビが生
は

えたりするよ～。」とアドバイスしました。みなさんもお気
き

をつけください。                                    

【やました】 

●各団体
かくだんたい

で企
き

画
かく

しているものがあれば、当
とう

センターが発行
はっこう

している機関誌
き か ん し

ナビゲーションに掲載
けいさい

してみ

ませんか？ 

掲載
けいさい

する際
さい

、各企画
かくきかく

のお問
と

い合
あ

わせは当
とう

センターではなく、直接
ちょくせつ

、各団体
かくだんたい

にお願
ねが

いいたします。当
とう

セ

ンターにお問
と

い合
あ

わせいただきましても、お答
こた

えいたしかねますので、ご了 承
りょうしょう

ください。 

 

●みなさんからのご意見
い け ん

、ご感想
かんそう

をお待
ま

ちしております。記事
き じ

に対
たい

するご感想
かんそう

、日
ひ

ごろ感
かん

じておられる

疑問
ぎ も ん

、こんな情報
じょうほう

を知
し

ってるよなど、なんでも結構
けっこう

ですので下記
か き

の連絡先
れんらくさき

までお寄
よ

せいただければ幸
さいわ

い

です。また、突然
とつぜん

、取材
しゅざい

にお伺
うかが

いさせていただき、ご迷惑
めいわく

をおかけすることがあるかも知
し

れませんが、

その際
さい

には、ご協 力
きょうりょく

のほどよろしくお願
ねが

いいたします。 

△-▽-△-▽-△-▽-△-▽-△-▽-△-▽-△-▽-△-▽-△-▽-△-▽-△-▽-△-▽-△-▽-△-▽-△-▽-△-▽-▽-▽ 

自立
じ り つ

生活
せいかつ

センター・ナビとは… 

☆私
わたし

たちの考
かんが

える「自立
じ り つ

」は… 

働
はたら

いてお金
かね

を稼
かせ

ぐ事
こと

や身
み

の回
まわ

りのことを全部
ぜ ん ぶ

自分
じ ぶ ん

で出来
で き

るようになる事
こと

、それだけが「自立
じ り つ

」でし

ょうか？もちろんそれも大切
たいせつ

なことですが、できない事
こと

は人
ひと

の手
て

を借
か

りたり、気持
き も

ちを上手
う ま

く伝
つた

えら

れないときには仲間
な か ま

にサポートしてもらったりしながら、一人一人
ひ と り ひ と り

の生活
せいかつ

を創
つく

っていくことも「自立
じ り つ

」

であり、色々
いろいろ

な方法
ほうほう

でお手伝
て つ だ

いしていきたいと考
かんが

えています。 

☆地域
ち い き

で障害者
しょうがいしゃ

の自立
じ り つ

を実現
じつげん

していくための「道案内
みちあんない

（ナビゲーター）」として、例
たと

えば「介護
か い ご

してく

れる人
ひと

を探
さが

しているんだけど？」「家
いえ

の中
なか

をもっと使
つか

いやすくしたいけどどうすればいいの？」そし

て「自立
じ り つ

したいけど自分
じ ぶ ん

には無理
む り

かな？」自立
じ り つ

生活
せいかつ

センター・ナビでは、こうした障害者
しょうがいしゃ

や家族
か ぞ く

の悩
なや

みや相談
そうだん

について、障害
しょうがい

を持
も

つピアカウンセラーが同
おな

じ障害者
しょうがいしゃ

の立場
た ち ば

でお話
はなし

を伺
うかが

い、制度
せ い ど

の説明
せつめい

や

申請
しんせい

のお手伝
て つ だ

い、住宅
じゅうたく

改造
かいぞう

などのアドバイスをさせていただきます。その他
ほか

、電動車
でんどうくるま

いすで街
まち

へ出
で

か

けたり仲間
な か ま

と一緒
いっしょ

に料理
りょうり

を作
つく

ったり地域
ち い き

で生活
せいかつ

していく上
うえ

で必要
ひつよう

なことを、楽
たの

しみながら経験
けいけん

できる

「自立
じ り つ

生活
せいかつ

プログラム」や、自立
じ り つ

生活
せいかつ

に関
かか

わる各分野
かくぶんや

の方々
かたがた

をお招
まね

きしてお話
はなし

を伺
うかが

う「自立
じ り つ

生活
せいかつ

セ

ミナー」の開催
かいさい

、情報誌
じょうほうし

「ナビゲーション」の発行
はっこう

も行
おこな

っています。 

△-▽-△-▽-△-▽-△-▽-△-▽-△-▽-△-▽-△-▽-△-▽-△-▽-△-▽-△-▽-△-▽-△-▽-△-▽-△-▽-△-▽ 

 

  
発行
は っ こ う

 自立
じ り つ

生活
せ い か つ

センター・ナビ          でんわ 06 (6760)2671 

住所
じ ゅ う し ょ

 〒546-0042 大阪市
お お さ か し

東住吉区
ひ が し す み よ し く

西今川
に し い ま が わ

2-3-8  ファックス 06 (6760)2672 

 


