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☆ ↑ 各市町村で、高齢者の生きがい向上の相談や、生活支援の窓口、サイトがあるので、悩んだら活用してみて下さい。 

へ
と
目
が
向
け
ら
れ
る
よ

う
に
な
り
ま
し
た
。 

 

「
貢
献
寿
命
」
は
、
何
歳

に
な
っ
て
も
社
会
と
つ
な

が
り
、
役
割
を
持
っ
て
、
誰

か
の
役
に
立
っ
て
い
る
と

感
じ
ら
れ
る
期
間
と
定
義

さ
れ
て
い
ま
す
。 

 

勿
論
、
就
労
だ
け
で
な
く 

ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
等
の
互
助
的

貢
献
、
消
費
・
納
税
・
寄
付

等
の
経
済
的
貢
献
、
精
神
的

貢
献
等
々
、
様
々
あ
り
ま
す
。 

 

老
後
の
過
ご
し
方
な
ど
、

人
そ
れ
ぞ
れ
で
す
が
、
人
生

１００
年
時
代
、
明
る
く
前
向
き

に
い
ら
れ
る
よ
う
に
、
頭
の

片
隅
に
で
も
入
れ
て
お
い
て

も
ら
え
れ
ば
と
思
い
ま
す
。 

高
齢
者
も
大
勢
お
り
、
社
会

的
に
高
齢
者
が
働
き
や
す

い
環
境
整
備
（
賃
金
等
の
労
働

条
件
含
め
て
）
な
ど
見
直
せ
な

い
も
の
か
と
思
い
ま
す
。 

 

政
府
は
「
元
気
な
高
齢
者

を
増
や
し
、
働
く
意
欲
の
あ

る
方
は
生
産
性
の
高
い
仕

事
を
積
極
的
に
や
っ
て
も

ら
う
」
と
発
表
し
ま
し
た
。

人
手
不
足
の
解
消
も
目
的

と
し
て
あ
る
な
ら
、
現
在
の

５０
歳
以
上
に
な
っ
た
ら
「
雇

っ
て
や
っ
て
る
」
的
な
扱
い

を
改
め
る
べ
き
で
す
。
勿
論

健
康
第
一
で
す
が
、
賃
金
含

め
た
安
心
・
安
全
な
労
働
環

境 

   
 

 
 

貢
献
寿
命
の
重
要
さ 

 

定
年
後
、
働
く
人
、
働
か

な
い
人
、
働
く
に
し
て
も
、

ま
だ
ま
だ
収
入
が
必
要
な

人
、
収
入
は
と
も
か
く
、
社

会
と
つ
な
が
っ
て
い
た
い

人
・
・
様
々
か
と
思
い
ま
す
。 

 

か
つ
て
日
本
で
は
「
平
均

寿
命
」
を
延
ば
す
こ
と
に
力

を
入
れ
、
次
第
に
「
健
康
寿

命
」
そ
し
て
「
貢
献
寿
命
」 

高
齢
労
働
者
を 

厄
介
者
扱
い
す
ん
な
！ 

 

来
年
は
２
０
２
４
年
問

題
で
、
社
会
全
体
の
労
働
環

境
の
改
善
に
つ
な
が
れ
ば

と
思
い
ま
す
が
、
ど
う
な
る

こ
と
や
ら
・
・
。 

 

前
号
で
は
、
少
な
い
生
産

年
齢
人
口
で
、
多
く
の
高
齢

者
層
を
支
え
て
い
く
大
変

さ
を
書
き
ま
し
た
が
、
現
在

ま
だ
ま
だ
元
気
に
働
け
る

い 

 
 

境
を
再
構
築
し
、
高
齢
労
働

者
支
援
に
重
点
を
置
く
時

で
は
な
い
か
と
考
え
ま
す
。 

 

誰
も
が
明
る
く
働
き
続

け
ら
れ
、
誰
も
が
幸
せ
に
な

る
社
会
を
作
り
ま
し
ょ
う
。 

 

 

前
号
で
は
少
子
化
問
題
を
取
り
上
げ
ま
し
た
が
、
如
何
せ
ん
こ
の
紙

面
の
ス
ペ
ー
ス
で
は
中
途
半
端
に
な
っ
て
し
ま
い
ま
し
た
。 

 

今
回
は
そ
れ
に
関
連
し
て
、
高
齢
者
側
の
問
題
点
で
あ
り
ま
す
。 

  ここまで来たら健康第一 ③ 

 

 

 フレイルとは・・・歳を取ると身体や心

の動きが鈍くなり、社会的なつながりも弱

くなる。放っておくと悪循環で、どんどん

衰えが進む状態を指します。悪化すると要

介護状態になってしまう場合も・・。 

 歳を取っても新しいことにチャレンジし

たり、アクティブに楽しんでいる人もいる

かと思いますが、ほとんどの人は動くのも

考えるのも億劫になり、ネガティブな方向

に向かってしまう状態に陥り易いようで

す。今から意識を持った予防が必要です。 

 要は昔から言われる「病は気から」。くよ

くよせずに常に明るく前向きに、好奇心を

持ち続けることで、予防出来ると思います。 

 フレイル予防には「３つの柱」をバラン

スよく行なうことが重要と言われていま

す。①栄養 ②身体活動 ③社会参加、②

や③も難しく考える必要もなく、散歩で近

所の人と話したり、余裕があればボランテ

ィア活動、自治会活動に参加する程度でも。

就労を続けていれば問題もなさそうです

ね。近所では毎日のように大勢がゲートボ

ールを楽しんでいます。良いことです。人

生 100 年時代、終活なんて考えずに、まだ

まだこれから！思い切り楽しみましょう！ 

 

 

 


