
セルフサポートブック 
 

名前
な ま え

（               ） 
 

作成日
さ く せ い び

：          年
ねん

     月
がつ

     日
にち 

 

○入
はい

っているもの 

①自己紹介
じ こ し ょ う か い

 

・名前
な ま え

、愛称
あいしょう

、家族
か ぞ く

のこと、家族
か ぞ く

の写真
しゃしん

、災害時
さ い が い じ

の避難先
ひ な ん さ き

など 

・連絡先
れんらくさき

（ぼく、わたしのことを知
し

っている人
ひと

、助
たす

けてくれる人
ひと

） 

・医療情報
いりょうじょうほう

 
②ぼく、わたしのこと 
・ドリームマップ 

・長所
ちょうしょ

、得意
と く い

なこと 

・苦手
に が て

なこと、助
たす

けてほしいこと、お助
たす

け情報
じょうほう

（元気
げ ん き

の出
で

る言葉
こ と ば

、困
こま

った時
とき

に使
つか

える言葉
こ と ば

）、

必要
ひつよう

な合理的配慮
ご う り て きはい り ょ

 

・大好
だ い す

き図鑑
ず か ん

（好
す

きな食
た

べ物
もの

、飲
の

み物
もの

、遊
あそ

び、歌
うた

、趣味
し ゅ み

など） 

③お役立
や く だ

ち情報
じょうほう

（付録
ふ ろ く

） 

・療育手帳
りょういくてちょう

で受
う

けることができるサービス 

・障害基礎年金
しょうがいきそねんきん

のこと 

・居住地
きょじゅうち

の障害福祉課連絡先
し ょ うがいふ く しかれんら く さき

 

・その他
ほか

 



⾃⼰紹介
じこしょうかい

−① 基礎情報
きそじょうほう

 
書
か

いた⽇
ひ

：       年
ねん

   ⽉
がつ

   ⽇
にち

 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

名前
な ま え

 

あだ名、読
よ

んでほしい名前
な ま え

 

写真 

⽣年⽉⽇
せいねんがっぴ

 

年    ⽉    ⽇  

家族の写真 

 

災害時
さいがいじ

の避難先
ひなんさき
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⾃⼰紹介
じこしょうかい

−③医療情報
いりょうじょうほう

（主治医
し ゅ じ い

、飲
の

んている 薬
くすり

と回数
かいすう

、アレルギーなど） 
書
か

いた⽇
ひ

：        年
ねん

   ⽉
がつ

   ⽇
にち

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

その他気
ほ か き

をつけてほしいこと、伝
つた

えておきたいこと 

飲
の

んでいる 薬
くすり

と回数
かいすう

（                          ） 

連絡
れんらく

を取
と

ってほしい病 院
びょういん

： 

お医者
い し ゃ

さんの名前
な ま え

： 

電話番号
でんわばんごう

： 

アレルギーについて   

・⾷
た

べ物
もの

・飲
の

み物
もの

のアレルギー （ある  ない） 

・お薬のアレルギー      （ある  ない） 
・そのほかのアレルギー    （                    ） 

療育⼿帳
りょういくてちょう

の種類
しゅるい

１  （             ） 度数（       ）    

療育⼿帳
りょういくてちょう

の種類
しゅるい

２  （             ） 度数（       ）  

名前
な ま え

 
写真 

保険証
ほけんしょう

の種類
しゅるい

： 

保険証番号
ほけんしょうばんごう

： 
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コミュニケーション
（話す）に関すること
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ぼくって
こんな人

～長所・得意なこと～
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ぼくって
こんな人

～苦手なこと、
助けてほしいこと～
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お助
たす

け情 報
じょうほう

 
 

 気持
き も

ち切
き

り替
か

え⾔葉
こ と ば

  
落
お

ち込
こ

んだ時
とき

、元気
げ ん き

が出
で

ない時
とき

、気持
き も

ちを切
き

り替
か

えたい時
とき

・・・。

⼼
こころ

の中
なか

で呪⽂
じゅもん

の様
よう

に唱
とな

えてみよう！ 

※⾃分
じ ぶ ん

だけの魔法
ま ほ う

の⾔葉
こ と ば

を 考
かんが

えよう。 

（例）しーんぱーい ないさ〜！  （例）ドンマイ。つぎがある！ 

（例）まぁ いいか。   （例）おれは・・・ 〇〇王
おう

になる！  

 

その１：                           
 
その２：                           
 
その３：                 
 
その４：                 
 
その５：                 



お助
たす

け情 報
じょうほう

 
 

 お助
たす

け⾔葉
こ と ば

  
困
こま

った時
とき

、わからない時
とき

、悩
なや

んだ時
とき

、助
たす

けてほしい時
とき

・・・。 

近
ちか

くの⼈
ひと

（上司
じょうし

、先輩
せんぱい

、⽀援員
しえんいん

、先⽣
せんせい

など）に⾔
い

ってみよう！ 

 

その１：わからないので おしえてください 
 
その２：つぎは なにをすれば いいですか            
 
その３：こまっています。たすけてください 
 
その４：                 
 
その５：                 
 
その６：                 
 



だいす ずかん
⼤好き図鑑

た
⾷べたい
の
飲みたい

い
⾏きたい・やりたい
だいす おんがく

⼤好きな⾳楽



た
⾷べたい

きにゅう ひ ねん がつ にち

記⼊した⽇： 年 ⽉ ⽇



の
飲みたい

きにゅう ひ ねん がつ にち

記⼊した⽇： 年 ⽉ ⽇



い
やりたい・⾏きたい

きにゅう ひ ねん がつ にち

記⼊した⽇： 年 ⽉ ⽇



だいすき おんがく

きにゅう ひ ねん がつ にち

記⼊した⽇： 年 ⽉ ⽇



だいすき おんがく

きにゅう ひ ねん がつ にち

記⼊した⽇： 年 ⽉ ⽇



だいすき おんがく

きにゅう ひ ねん がつ にち

記⼊した⽇： 年 ⽉ ⽇



お助
たす

け情 報
じょうほう

 
 

 お助
たす

け⾔葉
こ と ば

  
困
こま

った時
とき

、わからない時
とき

、悩
なや

んだ時
とき

、助
たす

けてほしい時
とき

・・・。 

近
ちか

くの⼈
ひと

（上司
じょうし

、先輩
せんぱい

、⽀援員
しえんいん

、先⽣
せんせい

など）に⾔
い

ってみよう！ 

 

その１：わからないので おしえてください 
 
その２：つぎは なにをすれば いいですか            
 
その３：こまっています。たすけてください 
 
その４：                 
 
その５：                 
 
その６：                 
 


