
DOWN SYNDROME PROGRAM
www.massgeneral.org/downsyndrome

Talking to the Doctorかかりつけ医
い

との対
た い

話
わ

1



PART 1：感
かんじょう

情を表
ひょうげん

現する
このセクションでは、かかりつけ医

い
に対

たい
してさまざまな感

かんじょう
情を表

ひょうげん
現する方

ほうほう
法に

ついて学
まな

びます。また、かかりつけ医
い

と話
はな

すときに自
じ

分
ぶん

の気
き

持
も

ちを表
ひょうげん

現する練
れん

習
しゅうほうほう

方法もいくつか紹
しょうかい

介します。

PART 2：質
しつもん

問する
このセクションでは、あなたからかかりつけ医

い
への様

さまざま
々な質

しつもん
問について学

まな
びま

す。また、さまざまな種
しゅるい

類の質
しつもん

問とその尋
たず

ね方
かた

を学
まな

ぶのに役
やく

立
だ

つ、いくつかの
方
ほうほう

法を紹
しょうかい

介します。
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DOWN SYNDROME PROGRAM
www.massgeneral.org/downsyndrome

PART 1: EXPRESSING FEELINGS
You can express your feelings in many ways, including:

• Talking 
• Signing
• Writing 
• Pointing
• Voice output devices
• Drawing and more!

This story is meant to include all types of expression. You can choose which 
ways work best for you!

PART 1：感
かんじょう

情を表
ひょうげん

現する
自
じ

分
ぶん

の気
き も

持ちを表
ひょうげん

現するには、次
つぎ

のようなさまざまな方
ほうほう

法があります。
　・・　話

はな
す

　・・　サイン
　・・　書

か
く

　・・　指
ゆび

差
さ

し
　・・　音

おんせいしゅつりょくきき
声出力機器

　・・　絵
え

を描
えが

く など

この資
しりょう

料では、あらゆる種
しゅるい

類の表
ひょうげん

現の仕
し

方
かた

を紹
しょうかい

介しています。自
じ

分
ぶん

にいちばん
合
あ

う方
ほうほう

法を選
せんたく

択してください。
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Expressing my feelings is a good way to let people know how I feel. 
Sometimes, I know what I feel inside, but it can be hard to let other people 
know how I feel. This is okay. 

When I visit the doctor, I will try my best to let the doctor know how I feel. 
This will help the doctor make me feel better!

自
じ

分
ぶん

の気
き も

持ちを表
ひょうげん

現することは、人
ひと

に自
じ

分
ぶん

の気
き も

持ちを知
し

ってもらう良
よ

い方
ほうほう

法で
す。内

ないしん
心では自

じ
分
ぶん

が何
なに

を感
かん

じているか分
わ

かっていますが、他
ほか

の人
ひと

に自
じ

分
ぶん

の気
き も

持
ちを伝

つた
えるのは難

むずか
しいかもしれません。でも大

だいじょうぶ
丈夫です。

かかりつけ医
い

に行
い

ったとき、自
じ

分
ぶん

の気
き も

持ちをかかりつけ医
い

に伝
つた

えるよう努
どりょく

力し
ます。このことはかかりつけ医

い
が私

わたし
の気

き も
持ちを理

り
解
かい

してより良
よ

くしてくれるこ
とに役

やく
立
だ

ちます。
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Sometimes, I feel angry or sad when people don’t know what I am trying to 
tell them. This is okay. 

If I get angry or sad, it can be hard to express how I feel. If I get angry or sad, 
I can:

• Take 3 slow, deep breaths
• Count to 10 out loud or in my head
• Ask someone for help

時
ときどき

々、自
じ

分
ぶん

が伝
つた

えようとしていることをわかってくれない人
ひと

がいると、腹
はら

が
立
た

ったり悲
かな

しくなります。これも大
だいじょうぶ

丈夫です。

腹
はら

が立
た

ったり悲
かな

しくなってしまったら自
じ

分
ぶん

の気
き も

持ちを表
ひょうげん

現するのは難
むずか

しいかも
しれません。もしそのような状

じょうたい
態になったら

　・・　ゆっくり 3 回
かい

深
しんこきゅう

呼吸をする。
　・・　声

こえ
に出

だ
して、あるいは頭

あたま
の中

なか
で 10 まで数

かぞ
える。

　・・　誰
だれ

かに助
たす

けを求
もと

める。
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There are lots of different words to express how I feel. My family and friends 
can help me talk about my feelings if I have trouble finding the right words. 

They can also help me learn how to talk about my feelings by myself. This is 
okay.

自
じ

分
ぶん

の気
き も

持ちを表
ひょうげん

現する言
こと

葉
ば

はたくさんあります。ちょうどよい言
こと

葉
ば

が見
み

つか
らないときは、家

か
族
ぞく

や友
ともだち

達が気
き も

持ちを伝
つた

える手
て

伝
つだ

いをしてくれるでしょう。

また、自
じ

分
ぶん

自
じ

身
しん

の気
き も

持ちをどのように言
こと

葉
ば

で表
ひょうげん

現したらよいのかを家
か

族
ぞく

や友
ともだち

達
が手

て
助
だす

けをしてくれることもあります。これで大
だいじょうぶ

丈夫です。
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When I go to the doctor, there are words about my body that I want to use. I 
might not know these words as well as other words. This is okay. 

I might know what I feel, but I don’t always know which words go with my 
feelings. This is okay. 

かかりつけ医
い

に行
い

ったとき、自
じ

分
ぶん

の体
からだ

について伝
つた

えるときに使
つか

いたい言
こと

葉
ば

があ
ります。でも他

ほか
の言

こと
葉
ば

ほど、これらを伝
つた

える言
こと

葉
ば

を知
し

らないかもしれない。で
も大

だいじょうぶ
丈夫です。

自
じ

分
ぶん

が何
なに

を感
かん

じているかはわかっているけれど、どの言
こと

葉
ば

を選
えら

べば自
じ

分
ぶん

の気
き も

持
ちを表

あらわ
すことができるかを常

つね
にわかっているわけではありません。でも大

だいじょうぶ
丈夫

です。

7
マサチューセッツ総合小児病院の許可のもと、「佑」（代表：植田紀美子 関西大学 / はしもとクリニック）が翻訳し 
和泉出版印刷株式会社が作成しました。日本語訳についてのお問合先　info@you-3c.com



体
からだ

の一
いち

部
ぶ

が痛
いた

かったら、次
つぎ

のようにかかりつけ医
い

に伝
つた

えましょう。
　・・　痛

いた
むのはどんな時

とき
か

　　　例
たと

えば、「いつも痛
いた

いです」、「走
はし

っているときだけ痛
いた

いです」と言
い

うことができます。
　・・　どこが痛

いた
いか

　　　例
たと

えば、「おなかが痛
いた

いです」や「足
あし

が痛
いた

いです」のように言
い

うことができます。
　・・　どのくらい痛

いた
いか

　　　例
たと

えば、「少
すこ

し痛
いた

いです」や「とても痛
いた

いです」のように言
い

うことができます。
　・・　どのように痛

いた
いか

　　　例
たと

えば、「鋭
するど

い痛
いた

みです」や「燃
も

えるような痛
いた

みです」のように言
い

うことができます。

呼
こきゅう

吸が変
へん

化
か

したら、次
つぎ

のようにかかりつけ医
い

に伝
つた

えましょう。
　・・　いつ変

へん
化
か

するか
　　　例

たと
えば、「走

はし
ると変

へん
化
か

します」とか「常
つね

に変
へん

化
か

しています」のように言
い

うことがで
きます。

　・・　変
へん

化
か

する場
ば

所
しょ

　　　例
たと

えば、「胸
むね

で呼
こきゅう

吸が変
か

わる感
かん

じがします」、「鼻
はな

で呼
こきゅう

吸するのがつらいです」のよ
うに言

い
うことができます。

　・・　どの程
てい

度
ど

気
き

になるか
　　　例

たと
えば、「とても気

き
になります」や「少

すこ
し気

き
になります」のように言

い
うことができます。

　・・　どのような変
へん

化
か

か
　　　例

たと
えば、「息

いき
がしにくいです」、「息

いき
がうまくできない感

かん
じです」など言

い
うことがで

きます。

これらの例
れい

を使
つか

ってかかりつけ医
い

に自
じ

分
ぶん

の気
き

持
も

ちを伝
つた

えたいときは、この資
しりょう

料を持
も

ってい
けばかかりつけ医

い
に自

じ
分
ぶん

の気
き

持
も

ちを伝
つた

えることができます。
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Here are fun activities that can help me practice sharing my feelings with my
doctor. 

Practice Sheet for Sharing Feelings

Fill in the blank:

My _______________ is hurting or bothering me. 

It hurts or bothers me when 
____________________________________________________________________
____________________________________________________________________

How does it hurt or bother me? Some examples are it burns, tickles, smells or 
bleeds. 
____________________________________________________________________
____________________________________________________________________

Where does it hurt or bother me? Color in the place on your body. 

気
き も

持ちを共
きょうゆう

有するための練
れんしゅう

習シート
かかりつけ医

い
と気

き も
持ちを共

きょうゆう
有するための練

れんしゅう
習になる楽

たの
しい方

ほうほう
法をご紹

しょうかい
介します。 

空
くうらん

欄を埋
う

めてください。

私
わたし

の　　　　　　　　　　　が痛
いた

かったり気
き

になります。

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　

のようなときに痛
いた

くなったり気
き

になったりします。

どのように痛
いた

くなったり気
き

になったりするでしょうか。例
たと

えば、燃
も

えるように
痛
いた

い、くすぐったい、においがする、血
ち

が出
で

ているなどです。
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　

どこが痛
いた

かったり気
き

になるのか。その場
ば

所
しょ

に色
いろ

をぬりましょう。
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どの程
てい

度
ど

痛
いた

いのか？ その部
ぶ

分
ぶん

がどのくらい痛
いた

いかを最
もっと

もよく表
あらわ

している顔
かお

を指
ゆび

差
さ

してください。

自
じ

分
ぶん

の気
き も

持ちを表
ひょうげん

現する方
ほうほう

法はたくさんあります。もし、これらの選
せんたく

択がうま
くいかない場

ば
合
あい

はかかりつけ医
い

に自
じ

分
ぶん

の気
き も

持ちを伝
つた

える別
べつ

の方
ほうほう

法を家
か

族
ぞく

ととも
に相

そうだん
談してみてください。そうすることで、かかりつけ医

い
に行

いく
く時

とき
の心

こころ
の準

じゅんび
備

ができるのです。

痛
い た

み測
そ く て い

定スケール

0
まったく
いたみがない

いたみが
ない

かるい
いたみ

ちゅうくらいの
いたみ

つよい
いたみ

とてもつよい
いたみ

2
ちょっとだけ
いたい

4
それより

もうすこしいたい

6
もっと
いたい

8
かなり
いたい

10
たえられないほど

いたい
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If I want to practice expressing my feelings, my family can help me. They can 
pretend to be the doctor and I can express how I feel to them. They can help 
me if I get stuck because they usually know how I feel. 

If I practice expressing my feelings, I might feel more comfortable expressing 
my feelings when I visit the doctor. If I need help, my family will be there for
me.

自
じ

分
ぶん

の気
き も

持ちを表
ひょうげん

現する練
れんしゅう

習をしたいときは、家
か

族
ぞく

が助
たす

けてくれます。家
か

族
ぞく

に
かかりつけ医

い
役
やく

になってもらって自
じ

分
ぶん

の気
き も

持ちを伝
つた

える練
れんしゅう

習をします。家
か

族
ぞく

は
普
ふ

段
だん

から私
わたし

の感
かん

じ方
かた

を知
し

っているので、行
い

き詰
づ

まったときは助
たす

けてくれます。

自
じ

分
ぶん

の気
き も

持ちを表
ひょうげん

現する練
れんしゅう

習をしておけば、かかりつけ医
い

に行
い

ったときに、もっ
と安

あんしん
心して自

じ
分
ぶん

の気
き も

持ちを表
ひょうげん

現できるかもしれません。私
わたし

が助
たす

けを必
ひつよう

要とする
とき、家

か
族
ぞく

は私
わたし

のためにそばにいてくれるでしょう。
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Learning to express my feelings all by myself will take practice. It’s okay to 
think it’s hard to express my feelings.

If I have trouble expressing my feelings with my doctor, maybe I can try 
again next time or the time after that. This is okay. 

When I visit my doctor, I can try to remember to be comfortable with sharing 
my feelings with my doctor. I can use my favorite ways of expressing my 
feelings! My doctor will be excited and patient when he or she talks to me. 

自
じ

分
ぶん

の気
き も

持ちを一
ひ と り

人で表
ひょうげん

現できるようになるには、練
れんしゅう

習が必
ひつよう

要です。自
じ

分
ぶん

の気
き

持
も

ちを表
ひょうげん

現するのは難
むずか

しいと思
おも

っても大
だいじょうぶ

丈夫です。

もし、かかりつけ医
い

に自
じ

分
ぶん

の気
き も

持ちをうまく伝
つた

えられなかったら、次
つぎ

、そのま
た次

つぎ
の機

き
会
かい

にもういちどやってみましょう。これでいいのです。

かかりつけ医
い

のところへ行
い

くとき自
じ

分
ぶん

の気
き も

持ちを安
あんしん

心して伝
つた

えてみましょう。
自
じ

分
ぶん

の気
き も

持ちを伝
つた

えるときは自
じ

分
ぶん

の好
す

きな表
ひょうげんほうほう

現方法を使
つか

うことができます。か
かりつけ医

い
は熱

ねっしん
心に我

が
慢
まん

強
づよ

く話
はなし

をしてくれるでしょう。
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PART 2: ASKING QUESTIONS
Now that I have practiced expressing my feelings with my doctor, I want to 
learn how to ask questions too! 

PART 2：質
しつもん

問する
自
じ

分
ぶん

の気
き も

持ちをかかりつけ医
い

に伝
つた

える練
れんしゅう

習をしたので、次は質
しつもん

問の仕
し

方
かた

を学
まな

び
たいと思

おも
います。
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It can be hard to ask questions because I might not know the right question 
to ask. This is okay. 

There are lots of different words that start a question, like:
• Who 
• What
• When 
• Where 
• Why
• How

They all sound very similar, but I can learn about the differences. My family 
can help me find the right words to use when I ask questions if I get stuck. 
This is okay. 

質
しつもん

問するのが難
むずか

しいのは、適
てきせつ

切な質
しつもん

問がわからないからかもしれません。でも
大
だいじょうぶ

丈夫。

質
しつもん

問を切
き

り出
だ

すときの言
こと

葉
ば

はたくさんあります。
　・・　誰

だれ
が

　・・　何
なに

　・・　いつ
　・・　どこで
　・・　なぜ
　・・　どのように

どれもよく似
に

ているようだけれど、違
ちが

いがあります。質
しつもん

問するときもし行
い

き詰
づ

まったら、家
か

族
ぞく

が適
てきせつ

切な言
こと

葉
ば

を選
えら

ぶ手
て

助
だす

けをしてくれます。これで大
だいじょうぶ

丈夫です。
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Practicing asking questions can help me. My family can pretend to be my 
doctor. They can help me if I get stuck because they usually know how I feel. 

If I practice asking questions, I might feel more comfortable asking questions 
when I visit the doctor. If I need help, my family will be there for me. 

質
しつもん

問する練
れんしゅう

習をすることは、自
じ

分
ぶん

の助
たす

けになります。家
か

族
ぞく

がかかりつけ医
い

の役
やく

をすることができます。家
か

族
ぞく

は普
ふ

段
だん

から私
わたし

の感
かん

じ方
かた

を知
し

っているので、私
わたし

が行
い

き詰
づ

まったときに助
たす

けてくれるでしょう。

質
しつもん

問する練
れんしゅう

習をしておけば、かかりつけ医
い

に行ったとき、もっと安
あんしん

心して質
しつもん

問
できるようになるかもしれません。私

わたし
が助

たす
けを必

ひつよう
要とするとき、家

か
族
ぞく

は私
わたし

のた
めにそばにいてくれるでしょう。

15
マサチューセッツ総合小児病院の許可のもと、「佑」（代表：植田紀美子 関西大学 / はしもとクリニック）が翻訳し 
和泉出版印刷株式会社が作成しました。日本語訳についてのお問合先　info@you-3c.com



問
とい

の練
れんしゅう

習シート
かかりつけ医

い
に行

い
ったときに質

しつもん
問する練

れんしゅう
習になる楽

たの
しい方

ほうほう
法を紹

しょうかい
介します。

空
くうらん

欄を埋
う

めてください。

誰
だれ

が　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　

例
れい

：誰
だれ

が薬
くすり

について教
おし

えてくれますか。

何
なに

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　

例
れい

：何
なん

の食
しょくひん

品を食
た

べると健
けんこう

康によいのでしょうか。

いつ　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　

例
れい

：いつになったら体
たいちょう

調が良
よ

くなりますか。

どこで　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　

例
れい

：薬
くすり

はどこで手
て

に入
はい

りますか。

なぜ　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　

例
れい

：なぜ薬
くすり

を変
か

えなければならないのですか。

どのように　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　

例
れい

：どのようにすれば良
よ

くなりますか。
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DOWN SYNDROME PROGRAM
www.massgeneral.org/downsyndrome

Learning to ask questions takes practice. It can be hard for everyone at one 
time or another. This is okay. 

When I visit my doctor, I can try to remember to be comfortable with asking 
questions. I can use my favorite ways of asking questions! My doctor will be 
excited and patient when he or she answers my questions. 

質
しつもん

問することを学
まな

ぶには練
れんしゅう

習が必
ひつよう

要です。誰
だれ

にとっても難
むずか

しいことかもしれま
せん。でも大

だいじょうぶ
丈夫です。

かかりつけ医
い

に行
い

くときは気
き

楽
らく

に質
しつもん

問してみましょう。自
じ

分
ぶん

の好
す

きな質
しつもん

問方
ほうほう

法
を使

つか
えばいいのです。かかりつけ医

い
は熱

ねっしん
心に我

が
慢
まん

強
づよ

く質
しつもん

問に答
こた

えてくれるで
しょう。
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