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オーラルフレイル オーラルフレイル オーラルフレイル 

休日・夜間の急病診療制度の利用 休日・夜間の急病診療制度の利用 
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午前9時 午後1時 午後5時 午前9時 

…電話受付時間 

休　日 

土曜日 

平　日 
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不安対処のしかた 不安対処のしかた 不安対処のしかた 

～不安は怖くない～  ～不安は怖くない～  

　　　不安が強まる悪循環　　　　　不安が改善する好循環 

大
事
な
場
面
・
テ
ー
マ 

通常の不安 できる範囲の目標を選んで実行 

残った不安 そのままにする 不安に慣れる 

大げさすぎる不安 

不安に対する 
敏感さが増す 

不安解消のための 
大げさな行動 

一時的な不安の消失 
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