
  

  

  
  

名前 : _______________________________________                                                                                                                  日付: 
  _______________________   

  
  

  

自分にとって大事なことは？    _ ______________________________  ___________________________________________________________________________________________________ 

  

  
  
目標:   

( これから 6ヶ月間にできるようになりたいこと）    
____________________________________________________________________________________________________________________________________  
  
今日から、この目標にどのように取り組み始めますか？ 

____________________________________________________________________________________________________________________________________  
  
誰が目標への取り組みを手伝ってくれますか？   

___________________________________________________________________________________________________________________________________  
  

  
  

自分の進歩をどのように観察していきますか？   
____________________________________________________________________________________________________________________________________  
  

自分の進歩をいつ評価しますか？  
 ___________________________________________________________________________________________________________________________________  
  

      

    My PAIN MANAGEMENT Plan   

私の痛み管理計画 日本語版 

この資料は、オーストラリアニューサウスウェールズ州保健省臨床革新庁が公開しているWebサイト:Pain Management Network内

の資料を日本語に翻訳したものです。この資料の著作権は原著作者にあります。 

《元の URL》http://www.aci.health.nsw.gov.au/__data/assets/pdf_file/0011/242786/SCI_Pain_My_Health_Plan.pdf 

 



 

日本語版 

問題点 アクション 

痛みを理解する 

自分の健康管理チーム

を作る 

身体活動＆運動 

ライフスタイル＆栄養管理 

薬物治療 

考え&気持ち 

痛みと睡眠 

痛みが急に増悪した時 

その他 

例：無感覚な部位がなぜ痛みを感じるのか？ 例：映像「脊髄損傷後の痛みを理解する」をオンラインで見る 

例：自分の痛みを改善できるものは何もないと思う 例：「脊髄損傷による痛みの管理」に関する映像をオンラインで見て対策を練る 

例：夜眠りにつくことができない 例：就寝前15分間リラクセーションを実践する 

例：痛みが急に増悪した時、どうして良いかわからない 例：「痛みが急に増悪したときの対策」を3種類作り、どれかを試してみる 

例：興味のあるレクリエーションがない 例：ウェブサイトを検索し情報を探してみる 

例：私の健康管理チームに「脊髄損傷痛ナビゲーター」を見せる 

例：どのような運動が自分に最適なのか分からない 

例：私の健康管理チームは脊髄損傷痛を理解していない 

例：自分の運動プログラムを作成するため理学療法士に相談する 

例：加工食品を摂取し過ぎている 例：これからもっと果物や野菜を食生活に取り入れる 

例：薬物の副作用が心配だ       例：かかりつけ医または脊髄の専門医と薬物治療について相談してみる 

日本語版公開にあたり、ご厚意により公開をご許可いただいたニューサウスウェールズ州保健省臨床革新庁の皆様に心より感謝いたします。 

日本語翻訳企画作成： ぐっどばいペイン http://goodbye-pain.com/ 

翻訳協力：西江宏行（川崎医科大学病院講師） 


