
 

 

 

青森県認知症ピアサポーターの N さんが日々つけている「ヌケテク日記」。前回

のコラムに引き続き、その内容を抜粋してお届けします。 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 思い出せないことが増えても、思ったことや感じたことがあれば、その都度記し

ておく。Ｎさんはこうしてヌケテク日記を書き続けることで、読み返した時に、出

来事に対してどう感じ、どんな工夫をしたのかがわかるようになりました。今や 

Ｎさんにとって、ヌケテク日記は欠かせない存在となっています。   

 

 

 

 

 

 

２回にわたってお届けしてきた「ヌケテク日記」ですが、認知症について、より

身近に感じていただくことができたでしょうか。誰もが認知症になりうる今、一人

一人が認知症を自分ごととして捉え、“認知症になっても自分らしく暮らし続けられ

る”と知っていくことが大切です。このコラムが、その一助となれば幸いです。 

ヌケテク日記の内容を抜粋 

 
失敗もラッキーです。どうやって対処すればいいか考えるきっかけ

になるし、困ったことはまわりに相談することで、協力したり助け

たりしてもらえるようになりました。 
N さん 


