『生活技術マニュアル』
＜はじめに＞
　視覚障害者にとって日常生活に必要な事柄や動作について不便や不安を軽減し、可能な限り便利に楽しく過ごす力を身につけることは大変重要です。

　私たちは、視覚障害者の生活スキルの向上を目的に日常生活での衣食住や身辺処理などについて平成１９年度より事例をもとに事前研究、実践、検証という流れでそれぞれの課題について研究を進めてきました。本編で取り上げている対象者は中途失明(全盲）の成人としています。
　今回、３年間の研究を振り返るとともに視覚障害者やその指導者に活用していただくため研究実践をもとに「生活技術マニュアル」を作成しました。日常の事柄や動作すべてに対応することは難しいですが、具体的な事例を通して私たちなりに理解できたこと、気づいたことなどを本資料に記載しました。

平成２２年２月　
＜目次＞

１　お金の弁別と仕分け

２　ＡＴＭの利用

３　買い物に行こう

４　お湯を制する　～お湯を安全に使う～
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＜おわりに＞

３年間、月に１時間という制約された時間の中で視覚障害者にとっての生活スキルに関する研究を進めてきました。

　視覚障害者の生活スキルについては多方面からそのマニュアルやテキストが出されています。私たちはそうしたものも一部参考にしましたが、基本的にはいろいろな考え方や個々人の特性があることから「こうしなければならない」「こうであるべき」という考え方はせずに「こんな方法もありますね」というスタンスで実践や検証をし、研究を進めてきました。
　ですから、これが一番良い方法であるということではありません。本資料を参考にされて、自分なりにもっと良い方法を見つけていただく一助となればありがたいことだと考えます。

　最後に本研究にご協力いただいた量販店や金融機関の皆さまに心からの感謝を申し上げるとともに、今後こうした研究が一層発展していくことを願って今回の研究の区切りとさせていただきます。
高知県立盲学校　専門研修　生活技術グループ
１　お金の弁別と仕分け

　日常生活で重要な事柄としてお金の取り扱いがあります。買い物や運賃の支払いの際に誤って支払ったり、誤ったおつりをもらうなど一つ間違えば大変困ることになる場合があります。

(１)　お金の弁別

①　紙幣

現在発行されている紙幣には、千円札、二千円札、五千円札、一万円札の４種類があります。どの紙幣にも表の右下と左下に目印として、千円札には横一本線、五千円札には円形、一万円札にはＬ字型のわずかな凸部がありますが、それは触っても少々わかりにくいものです。

　　紙幣は金額が多いほどその横幅も長く、五千円札を基準にすると一万円札は５㎜長く、千円札は５㎜短いです。しかし、いつも五千円札を持ち長さを比べるわけにはいきません。そこで、封筒を五千円札の長さに切っておき、紙幣を入れてはみ出せば一万円札、ちょうどであれば五千円札、短ければ千円札というように見分ける方法があります。
　＜ワンポイント＞

なるほど、千円、五千円、一万円の順に横幅が長くなるんだ。二千円札は他の紙幣と間違いやすいので千円札でもらうようにしたらいいね。
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②　硬貨
現在使用されている硬貨は、一円、五円、十円、五十円、百円、五百円の６種類です。それぞれの特徴を知っておくと弁別がしやすくなります。
五円、五十円は中央に穴があります。また、一円、五円、十円はまわりがツルツルしており、五十円、百円、五百円はまわりがギザギザになっています。直径はわずかですが違いがあり一円、五十円、五円、百円、十円、五百円の順に大きくなっています。

　＜ワンポイント＞

間違いやすい五円と五十円、十円と百円は、ギザギザがあるかないかで見分ければいいんだね。一円と五百円は他の硬貨と大きさや重さに違いがあるので見分けやすいと思うけど、弁別は慎重にしないといけないね。
　＜ワンポイント＞

十円にはまれにまわりがギザギザになっているいわゆるギザジュウというものがあるので気をつけよう。
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(２)　お金の仕分け

　買い物や乗り物に乗る場合などにあらかじめお金の仕分けをしておくと、支払いがスムーズになり金額を間違えることも少なくなります。そのとき、お金の種類によって財布やポケットへ入れる箇所を決めておくなど自分なりのルールづくりも必要です。
財布は仕切りのあるものが種類を分けて入れられるので使いやすいです。仕切りのない場合は、紙幣によって折り方を変えるなどの工夫が必要です。千円札は折らない、五千円札は二つ折り、一万円札は四つ折りにするなどです。

　おつりをもらう際などにも、自分が見分けにくいものは避けた方が良いでしょう。紙幣であれば五千円札や二千円札ではなく千円札でおつりをもらうようにするのも間違いを少なくする方法の一つです。

　＜ワンポイント＞

硬貨の種類はたくさんあって、それらを全部仕分けられる財布はあまりないから困ってしまうけど、一円、五円を財布以外のポケットなど別に持っていると支払いのときに便利だよ。
２　ＡＴＭの利用

視覚障害者にとってもＡＴＭの利用は欠かせないことです。
　そこで、音声対応機の設置状況や取り扱いの仕方などについて調査をしました。ただしここでは時間的な制限もあるため、音声対応機の利用については、本校周辺の３金融機関での調査となりました。

(1) 音声対応ＡＴＭの設置状況（平成２１年１月調査）

	金融機関名
	店舗数
	音声対応機数

	郵貯銀行
	２２８
	２２８

	高知信用金庫
	１４５
	３

	四国銀行
	１１７
	９５

	高知銀行
	５７
	７


(２)　音声対応機の使用について

　　音声対応機はどの機種もタッチパネルの周囲に電話の受話器のようなものがあり、そこから流れてくる音声案内に従って操作します。

1 　郵貯銀行（越前町郵便局）
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○音声対応機へ誘導する点字ブロックはありません。
○専用のキャッシュカードが必要です。
○取引項目の選択などは点字を読めなくても、ボタンの配列などを知らなくても、音声案内に従って受話器のボタンを押すことで可能です。受話器の内側に数字ボタンがあり、プッシュ式の電話と同様４×３で数字と記号が並んでいます。各取引項目は数字に割り振られており、数字キーを押すことで選択でき、「♯」で確認、「＊」で取り消しとなります。これらのこともすべて音声で案内してくれます。
○取引項目を点字で確認しながら操作することもできます。タッチパネルの左右と手前にボタンがあり、そのまわりに点字で項目を表示してあります。数字ボタンはタッチパネルの右側にあり、プッシュ式の電話機と同じ配列になっています。「５」のボタンに触ってわかるように印があります。
②　高知信用金庫（越前町支店）
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○音声対応機へ誘導する点字ブロックはありません。

　　○通常のキャッシュカードで取り扱いできます。

　　○タッチパネルの左右と手前にボタンがあり、ボタンのまわりに点字で取引項目を表示してあります。数字はタッチパネルの手前側にあり、配列は左から右へ横並びになっています。
　　○点字を読めるか、ボタンの配列などを知っていないと取り扱いは難しいと思われます。

　③　四国銀行（上町支店）
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　　○歩道から音声対応機へ誘導する点字ブロックがあります。

　　○通常のキャッシュカードで取り扱いできます。

　　○取引項目の選択などは点字を読めなくても、ボタンの配列などを知らなくても、音声案内に従って受話器のボタンを押すことで可能です。受話器の内側に数字ボタンがあり、プッシュ式の電話と同様４×３で数字と記号が並んでいます。各取引項目は数字に割り振られており、数字キーを押すことで選択でき、「♯」で確認、「＊」で取り消しとなります。これらのこともすべて音声で案内してくれます。

　　＜ワンポイント＞

ＡＴＭを複数設置してある銀行などでは、視覚障害者でも使えるＡＴＭだと知らずに使っている人もいるね。「この受話器は何だろう？」、「きっと何かわからないことがあったら、店の人にたずねるためのものだ」と思ってるんだろうね。

視覚障害者や細かい文字が見えにくい高齢者が使いやすい機械があるってことを知ってもらうことも大切だと思うよ。

３　買い物に行こう

　スーパーなどに買い物に出かけても買いたいものの場所を探したり、表示してある値段や賞味期限などは援助者の支援なしには知ることができません。

(１)　援助依頼

いきなり店に行き、援助依頼をするのは難しいことです。あらかじめ店に電話して、援助してくれる店員がいるかどうかを確認しておくと良いと思います。さらに行く時間や待ち合わせの場所などを確認しておくと、不安が軽減できます。もしも、到着して待ち合わせの場所がわからないときは、レジの音を頼りにして店員に声をかけると良いでしょう。

また、買うものを前もって考えておき、それを店員に告げておけば、混雑した店内を歩き回ることなく目当てのものを購入することができます。

　
　　＜ワンポイント＞


店で店員に「手伝ってください」とお願いするのは勇気がいるし、どこでどのタイミングで声をかければいいかが難しいところ。店員なのか客なのかわからないこともよくあるし。サービスカウンターなど店員がたくさんいる場所を知っておくといいね。もしも店員じゃない人に声をかけてしまっても、その人が店員を呼んできてくれるので大丈夫！　一度経験すれば自信が持てるよ。


　　＜ワンポイント＞

コンビニエンスストアのように店員の少ない店では他に客がいないときは手伝いをしてくれると思うけど、いつも手伝ってもらうのは難しいと思います。買い物に行く時間を考えるといいね。

店によっては援助担当の店員がいるところもあります。こうした店を前もって知っておくと便利だね。

 (２)　買い物をする

まず、援助者に何を買いたいのかを伝え、売り場まで手引きをしてもらいます。かごやカートは商品などにあたらないように気をつけなければなりません。援助者に持ってもらうのも良いでしょう。

売り場に着くと具体的な商品名、特徴などを伝えます。そして、賞味期限や内容量など、知りたいことを聞き、自分の欲しいものかを実際に手にもって確かめると良いでしょう。

レジでお金の支払いをするときは、間違いの無いように「お金の弁別と仕分け」で示したことをふまえて支払い、おつりがあるときはきちんと確かめて受け取ります。

最後に買った商品を確かめながら袋に詰めていきます。このとき、家に帰って品物がわからなくならないように仕分けをしながら詰めていくと良いでしょう。

商品によっては似たような入れ物があったり、食品などでは同じ入れ物で甘口や辛口、うどんやそばなどがあったりもして間違いやすいものです。間違いの無いように仕分けるため簡単な印を付けると良いです。

＜ワンポイント＞


仕分けを間違わないようにするための工夫として次のような方法があるよ。

○輪ゴムを巻く。
○テープを貼る。
○切り込みを入れる。
○同じものは一つの袋に入れる。etc.
こんなふうに、輪ゴムを巻く本数を変えたり、テープの貼り方を変えると区別できるものが増えるよ。買い物の後、家に帰ったら忘れないうちに商品の情報を点字シールなどで書いて貼っておくと、さらに間違えにくくなるよ。目印をつけても、それが何の目印だったか忘れてしまうことがあるからね。
　　　　　＜ワンポイント＞


袋詰めした商品を手で持つと、商品をぶつけてしまったり、手がふさがって危ない。リュックサックなどに入れると安心だし安全だよ。

４　お湯を制する　～お湯を安全に使う～

　  カップ麺やレトルト食品は簡単にしかも速く空腹を解消してくれる便利なものです。でもこれらの多くは熱湯を使用して調理する必要があります。一つ間違えばやけどなど大きな事故にもつながりかねません。

　安全に調理するためにどのような用具や器具が適当なのか、また、おいしく食べるためにはどうすれば良いのでしょう。

(１)　カップ麺の調理

　①　湯を沸かす道具

湯を沸かし、安全にカップ麺に湯を入れるためには、ポットややかんが最適です。鍋を使う場合は、両手鍋よりも片手鍋が適当です。両手鍋だと両手がふさがっていてカップへの注ぎ口が確認できません。片手鍋であれば取っ手を持たない方の手でカップの位置を確認したり、カップを押さえたりすることもできます。しかし、鍋の口が大きければ湯を入れる際にこぼれてしまうことがあります。

2 　適量の湯の入れ方
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おいしく食べるためには適量の湯を入れる必要があります。湯が多いと味が薄くなり、少ないと濃くなってしまいます。まず、カップ麺からスープや具の袋を取り出します。そして、カップに適量の水を入れ、それを鍋ややかんに入れ直します。それを火にかけ沸かし、カップにそのまま注ぎます。こうすれば、少々蒸発しても気になることなく適量に近い湯を沸かし、入れることができます。ただし、麺と具とスープがもともと一緒になっているタイプのものにはこの方法は適しません。

また、カップへ湯を入れる際にはカップのふたは全部取り除いておきます。こうすれば湯をこぼすことも少なくなります。ふたは皿などで代用できます。

カップ焼きそばや生麺など湯を切るタイプのものは、湯の量をあまり気にしなくて良いので、湯があふれてもかまわない流しで注ぐと良いでしょう。

＜ワンポイント＞


台所などでお湯を入れて食べる場所に運ぶと、移動中にお湯をこぼしたりして危ない。食べる場所でお湯を入れるといいよ。そのとき、お湯をこぼしても大丈夫なようにカップの下にトレイなどを敷いてお湯を注ぐといいよ。

 (２)　レトルト食品の調理

レトルト食品はお湯で温めるタイプのものが多いです。
鍋に水を入れた段階でレトルト食品を袋ごと入れ、温めると良いでしょう。

温まった袋は箸で取り出すと危険です。落としてしまうと湯が飛び散ってやけどをすることもあります。トングなどを使うと落としにくくなりますが、それでも完全に安全とはいえないので湯から取り出す方法はおすすめできません。

まず、流しに湯切りのざるを用意します。そこに湯ごと移し、湯を切ると危険は少なくなります。そして、袋の水滴を布巾などで拭き取るか、水でさっと流すと触ってもそれほど熱くはなく袋を持つことができます。

また、温める前に袋の切り口の上などに爪楊枝をさしておくと、切り口がわかりやすいし、そこを持つと熱くないです。袋を開けるときは、切り口を探すよりキッチンばさみで切る方が簡単で安全です。

　　

＜ワンポイント＞


袋から中身を皿に移すとき、小さいものや浅い皿ではこぼれたりすることがあるよ。どんぶりなどのような深くて大きな器を使うと安心だね。（p.18『５使いやすい食器』参照）
５　使いやすい食器

　食事の楽しみは、おいしいものを食べて満腹になるということはもちろんのこと、家族の団らんや社交的要素によるものもあります。しかし、見えない・見えにくいためにこぼしたり残したりすることなどに気を使いすぎていては食事の楽しさは半減されてしまいます。使いやすい食器を選択することは楽しい食事ができる一つの方法だと思います。ここでは食べ物の違いによってどんな形や深さの食器が使いやすいのかを考えてみました。

(１)  使いやすい食器

食べるときに使いやすい食器とは、スプーンや箸を使って食べ物をすくったりする際、こぼれないようにある程度の深さがあり、食器の縁が内側にカーブしている物が使いやすいです。また、重さが軽い方が、食べ物が入っていることが分かりやすいのではないでしょうか。
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逆にケーキ皿のように平らな物、カレー皿のように深さがあっても縁が外側に緩くカーブしている物は食べ物をすくいにくくこぼしやすいです。

(２)  使いやすいスプーン・フォーク
柄の部分の表裏が分かりやすいものが良いです。例えば柄の部分が丸くなっていて表裏がわからないものを使うと、すくったつもりですくえていなかったり、巻き取った麺類を落としてしまったりします。火傷をしたり服が汚れてしまう危険があります。
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(３)  使いやすい箸

木製のものや先がザラザラしている物がつかんだ食材に関わらず、滑りにくくつかみやすいです。塗り箸やプラスチック製のものなど、ツルツルしているものはつかんでも滑り落ちやすいです。
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　　　　＜ワンポイント＞


どんなものを食べるかによって食器の組み合わせを変えるといいよ。

カレーライスはどんぶりに盛り付けてスプーンを使う、親子丼はスプーンを使うというように、いつも使っていたものをちょっと変えるだけでこぼれにくくなったりすくいやすくなったりするよ。

スパゲッティー＝どんぶり＋箸 フォークで麺を巻き取るとき、多すぎたり少なすぎたり、すくった後に、落ちることがあるんじゃない？箸を使うとちゃんとつかめたか、どれくらいつかんだかがわかりやすいよ。麺を追いかけて皿から落としてしまうのが心配だったら、どんぶりに盛り付けると安心だよ。

　パラパラしたご飯物＝どんぶり＋カレースプーン チャーハンみたいなパラパラしたものはお箸で食べにくいよね。チャーハンといえば平らな皿に盛り付けられてレンゲが付いてくる。でもレンゲは厚みもあるし深さがあるから、ご飯をすくうのは難しい。カレースプーンはぱらぱらした物を集めやすいよ。集めるときに皿の外に落としてしまうこともあるからどんぶりに盛り付けると安心だね。どんぶりだったら最後は口を付けて食べても全然不自然じゃないしね。

６　衣服の整理

　  清潔で好感が持てる服装は身だしなみの面からとても大事なことです。デザインや色、組み合わせなど、おしゃれに着こなしたい気持ちを大切にしながら、日々の服装を選びたいものです。

(１)　弁別と収納

①　弁別

衣類を自分で管理するためには、自分でわかる印つけやラベリングが必要になってきます。また種類別や色のリストをつくっておくのも便利です。

印つけには衣類の左脇についているタグを使うと簡単です。タグを切り落とす、輪になっている部分を切り離す、斜めに切るなどシンプルな形がわかりやすいでしょう。スーツなど対になっているものは上下同じ形に切りそろえます。衣類に直接ボタンを縫い付けたり、糸印などをつけたりして印を付ける場合は洗濯に耐えられるように付け、肌触りや、着心地が悪くならないように配慮します。目立たないように裾の内側やタグにつけると良いでしょう。何の印だったかわかるように印のリストをつくっておきます。色の弁別も同じように｢ボタンが１つのものが白｣｢ボタンが２つのものが赤｣など、色のリストをつくると良いでしょう。

②　収納

下着や靴下など、毎日の収納は洗濯して干した後、取り入れながら確認しておくと、収納が楽になります。靴下は左右がばらばらにならないようにすぐに組み合わせておきましょう。

洗濯の際、洗濯ネットを使うと、干してそのまま収納することもできます。洗濯ネットは大きさや形などによってたくさんの種類があります。目的に応じて弁別、収納にも利用すると便利です。ネットにその服の色や柄を書いたプレートを付けておくと、どんなものが入っているのかすぐにわかります。

タンスは整理しやすいように区切り、種類別に入れる場所を決めておくと良いでしょう。一番上の右が下着で左が靴下、２段目は薄い色のシャツ、３段目は鮮やかな色のシャツ、４段目はズボン、などという感じです。

季節に応じて衣替えするものは長期の保管が必要になってきます。夏、冬物のケースをわけておくこと、整理棚やタンスの位置を決めておくなど、ルールをつくっておくと良いでしょう。

　　　　　＜ワンポイント＞

しみや色褪せ布地の傷み、保管染みやほつれなど、衣替えのときなどを利用して定期的に点検するといいね。でもこれらは見えない・見えにくいとなかなか気づきにくいので、晴眼者に援助してもらうと安心だよ。　

スーツなどハンガーにかけてしまうものは、ハンガーそのものに印をつけておくのもいい方法だね。決めたハンガーに必ず戻す習慣をつけておけば迷うことも少なくなるね。

(２)　衣服の選択と購入

　　　　メーカーによってサイズが少しずつ違うので、靴や下着などは、メーカーや店をきめておくと便利です。

　　　衣服を購入するときは、自分の持っている服のデザインや色をきちんと把握して、欲しいもののイメージをしておくと良いでしょう。また、自分の好みをよく知っている人と一緒に選ぶという方法もあります。服に合わせてネクタイやスカーフなどを選んでおくのも一つの手です。

　　　　　＜ワンポイント＞

靴下は同じメーカーの同じ色のものにそろえる方法もあるよ。そうすると、片方わからなくなった時や、穴があいた時に便利だね。

７　部屋の掃除

　視覚に障害があると身の周りの整理・整頓・掃除があまり思うようにいかないことがあるのではないでしょうか。ここでは一人住まいで６畳の和室をどのように掃除するか、また、台所の床でガラスが割れたときの処理の仕方について考えてみました。
　　
(１)　掃除機を使った部屋の掃除

　①　掃除を始める前に

掃除機をかける前に大切なことは部屋の広さ、畳の数、畳の目の向き、家具の位置をしっかり把握しておくことです。つまり、部屋のレイアウトを知っておくことが必要です。

そのため、日常的に部屋の整理整頓に心がけ、床や畳の上に物を置かないようにしておくことなども大切なことです。このように掃除がしやすいように掃除機をかける前には床や畳の上の小物はじゃまにならないところに移しておきます。

②　掃除機をかける起点と終点を決める

隅々までぬかりなく掃除機をかけるには起点と終点を定めておく必要があります。コンセントや掃除機のコーがじゃまにならないような段取りで行います。

掃除機をかける起点は部屋の四隅のいずれかとし、１の壁の畳、２、３、４の壁の畳と順序よく部屋の四隅を掃除し、最後に中央部の畳に掃除機をかける方法もあります。

　
　　　　　＜ワンポイント＞

畳の部屋は畳の切れ目でどこまで掃除したのかがよくわかるので、起点と終点を決めて１畳ごとていねいに掃除をしていけばいいんだね。

　　　　　＜ワンポイント＞

家具を移動して掃除する時のために家具は簡素なものにしておくのもいいね。
(２)　割れた硝子の掃除

　　　　割れ物の処理はどのような人にとっても危険を伴うものです。視覚障害者にとっては割れ方や破片の飛び散り方などを知ることは大変難しいのでさらに危険を伴うことになると思われます。台所でコップなどが落ちて割れたときはあわてないことが重要です。

　　　　直接手で触れないように近くの布巾などを取って足下から壁側など一方向へ割れ物を寄せていきます。少しずつ安全な場所を広げ、すり足で移動します。

　　　　スリッパを履き、手袋があればそれを着け、掃除機を取り、布巾と同様に一方向に動かして破片を吸い取ります。この後大きな破片を手で取り除き、最後に細かい破片を取り除くため、粘着力のあるガムテープやコロコロなどで危険のないように処理をします。

　最終的には晴眼者に確認してもらうとより安心です。
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　　　　　＜ワンポイント＞

· 軍手、ガムテープなどは部屋の定められた場所（複数箇所）においておくといいね。

· 掃除機は一方向に動かした方が、破片が散らばらないので効率的だね。

· フローリングではスリッパを履くかいつでも履けるように用意しておくといいね。

· 食器などは壊れにくく飛び散りにくい物をそろえるようにしたらいいね。

· コロコロよりガムテープの方が処分しやすいので安全だね。紙ガムテープより布ガムテープが厚くて粘着力があるのでいいね。
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