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『ののいち日和』は、市民がつくった「野々市市で健
康長寿な生き方を実現するためのガイドブック」です。
紹介している事例の多くは市民が取材に行きました。
取材をする側もされる側も市民です。このまちで「い
つまでも普通に暮らしたい」と願っている市民が生ん
だ知恵やサービスの数々をご紹介しています。
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住み慣れた地域で暮らし続けるためには
市民の「楽しみ」と「発想力」がカギになる

〈市長×山崎 亮 対談〉

　
住
み
慣
れ
た
ま
ち
で
い
つ
ま
で
も
楽
し

く
普
通
の
暮
ら
し
を
続
け
る
た
め
の
「
地

域
包
括
ケ
ア
シ
ス
テ
ム
」
を
、
市
民
参
加

で
考
え
、
つ
く
り
あ
げ
よ
う
と
す
る
野
々

市
市
の
試
み
。

　
そ
の
意
義
と
ポ
イ
ン
ト
に
つ
い
て
、
粟

市
長
と
コ
ミ
ュ
ニ
テ
ィ
デ
ザ
イ
ナ
ー
の
山

崎
亮
氏
が
語
り
合
い
ま
し
た
。

　
　
　

野
々
市
市
は
総
合
計
画
を
は
じ

め
、
ど
の
計
画
で
も
市
民
協
働
に
よ
る

ま
ち
づ
く
り
を
掲
げ
て
い
ま
す
。
市
民

協
働
を
推
進
す
る
背
景
に
は
、
地
域
を

も
っ
と
も
っ
と
愛
し
て
ほ
し
い
、
地
域

の
こ
と
を
誇
り
に
思
っ
て
ほ
し
い
と
い

う
思
い
が
あ
り
ま
す
。
そ
の
結
果
と
し

て
野
々
市
ブ
ラ
ン
ド
を
確
立
す
る
こ
と

を
目
標
と
し
て
い
ま
す
。

　
　
　

そ
う
で
す
よ
ね
。
こ
れ
か
ら
は
、

市
役
所
の
職
員
が
ま
ち
へ
飛
び
出
し
、
市

民
と
知
り
合
い
、
い
ろ
ん
な
テ
ー
マ
で
話

し
合
い
、
市
民
参
加
の
場
を
つ
く
っ
て
協

働
す
る
。
こ
れ
が
5
万
人
く
ら
い
の
規

模
の
自
治
体
で
は
と
て
も
大
切
な
こ
と
で

す
。
市
民
と
職
員
が
顔
見
知
り
に
な
っ
て

い
く
こ
と
に
よ
っ
て
、
他
の
話
も
す
ご
く

ス
ム
ー
ズ
に
い
く
よ
う
に
な
る
こ
と
も
多

い
で
し
ょ
う
。

　
　
　

こ
の
事
業
は
「
地
域
包
括
ケ
ア
シ

ス
テ
ム
」
が
テ
ー
マ
で
す
。
地
域
包
括
ケ

ア
シ
ス
テ
ム
と
は
ど
う
や
っ
て
つ
く
る
の

か
、
何
を
期
待
す
る
の
か
、
誰
に
聞
い
て

も
ま
だ
想
像
が
で
き
な
い
。
だ
か
ら
ま
ず

は
職
員
が
、
地
域
包
括
ケ
ア
シ
ス
テ
ム
を

市
民
の
み
な
さ
ん
に
ど
う
伝
え
る
か
、
と

い
う
こ
と
を
考
え
て
も
ら
い
た
い
。
そ
の

際
に
は
「
市
民
は
、
楽
し
く
な
い
事
業
に

は
参
加
し
な
い
」
と
い
う
意
識
を
持
っ
て

考
え
て
ほ
し
い
。

　
　
　

そ
の
意
識
は
、
職
員
の
み
な
さ
ん

自
身
の
仕
事
を
楽
し
く
す
る
き
っ
か
け
に

な
り
そ
う
で
す
よ
ね
。

　
　
　

楽
し
い
こ
と
を
や
る
と
い
う
の

は
、
我
々
が
仕
事
を
す
る
上
で
、
あ
る
い

は
市
民
の
み
な
さ
ん
に
説
明
す
る
上
で
も

結
果
と
し
て
楽
に
な
る
こ
と
で
は
な
い
か

と
思
い
ま
す
。
み
ん
な
が
楽
し
い
こ
と
を

事
業
の
中
で
も
日
常
生
活
で
も
考
え
て
も

ら
い
た
い
。

　
　
　

明
治
時
代
に
日
比
谷
公
園
を
設
計

し
た
本
多
静
六
は
、
著
書
の
中
で
盛
ん
に

「
仕
事
の
道
楽
化
」
と
い
う
言
葉
を
使
っ

て
い
ま
す
。「
道
楽
」
と
は
、
楽
し
い
こ

と
に
変
え
て
い
く
だ
け
で
な
く
、
仕
事
を

自
分
に
と
っ
て
「
面
白
い
も
の
」
に
変
え

て
い
く
と
い
う
意
味
で
す
。
そ
う
い
う
能

力
、
発
想
力
が
必
要
だ
と
思
う
。
自
分
が

担
当
し
て
い
る
仕
事
を
市
民
協
働
で
や
っ

て
み
た
場
合
、「
ど
う
す
れ
ば
み
ん
な
が

喜
ん
で
く
れ
る
か
な
」「
夢
中
に
な
っ
て

参
加
し
て
く
れ
る
か
な
」
そ
し
て
実
は
そ

れ
が
「
自
分
の
楽
し
み
で
も
あ
る
な
」
と

い
う
要
素
も
入
れ
て
、
公
共
と
し
て
や

る
べ
き
プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト
に
組
み
立
て
て
い

く
。
や
れ
ば
や
る
ほ
ど
自
分
た
ち
も
楽
し

め
る
こ
と
に
な
り
ま
す
。

　
　
　

名
前
も
「
地
域
包
括
ケ
ア
シ
ス
テ

ム
」
と
い
う
言
葉
を
野
々
市
市
で
や
る
時

に
は
ど
う
い
う
言
葉
に
置
き
換
え
て
説
明

す
る
の
が
い
い
か
を
み
ん
な
で
話
し
合
え

れ
ば
い
い
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

　
　
　

自
分
た
ち
自
身
で
楽
し
い
こ
と
の

自
給
率
を
高
め
て
い
く
の
が
市
役
所
職
員

に
も
問
わ
れ
て
い
る
し
、
市
民
に
も
問
わ

れ
て
い
ま
す
。
そ
ん
な
人
た
ち
が
一
緒
に

楽
し
さ
を
生
み
出
し
て
い
く
こ
と
が
、
地

域
包
括
に
つ
な
が
っ
て
い
く
の
で
あ
れ

ば
、
こ
れ
は
も
う
市
長
の
お
っ
し
ゃ
る
通

り
地
域
包
括
ケ
ア
シ
ス
テ
ム
と
い
う
名
前

で
な
く
て
も
い
い
で
す
ね
。

　
　
　

そ
れ
と
こ
れ
ま
で
野
々
市
市
も

市
民
協
働
と
か
、
い
ろ
ん
な
取
り
組
み

を
や
っ
て
い
ま
す
が
、「
急
が
な
い
」
と

い
う
こ
と
も
大
事
だ
と
思
っ
て
い
ま
す
。

急
い
で
結
果
を
出
そ
う
な
ん
て
思
っ
て
や

る
と
、
失
敗
し
ま
す
か
ら
。
基
本
は
、
市

民
の
気
持
ち
の
変
化
を
待
ち
、
の
ん
び
り

焦
ら
ず
に
や
る
と
い
う
こ
と
で
す
。

　
　
　

ま
さ
に
そ
の
通
り
で
す
ね
。
市
民

の
気
持
ち
の
変
化
に
合
わ
せ
て
「
焦
ら
ず

に
」
っ
て
言
え
る
の
は
良
い
こ
と
だ
と
思

い
ま
す
。
ア
フ
リ
カ
の

こ
と
わ
ざ
に
「
早
く

行
き
た
い
な
ら
、
一
人

で
行
き
な
さ
い
。
遠

く
ま
で
行
き
な
い
の
な

ら
、
み
ん
な
で
行
き
な

さ
い
。」
と
あ
り
ま
す
。

み
ん
な
と
話
し
合
っ

て
、
合
意
形
成
し
な
が

ら
主
体
形
成
ま
で
も
っ

て
い
く
の
だ
か
ら
、
１

年
で
成
果
を
出
す
と
か

い
う
話
に
は
な
り
ま
せ

ん
。
こ
れ
は
や
っ
ぱ
り

時
間
が
か
か
り
ま
す
。

我
々
は
経
験
上
、
早
く
成
果
が
出
た
ら

早
く
そ
の
成
果
が
落
ち
て
い
く
と
い
う
こ

と
知
っ
て
い
ま
す
。
徹
夜
で
試
験
勉
強
し

た
っ
て
す
ぐ
忘
れ
て
し
ま
い
ま
す
。
学
ぶ

こ
と
の
楽
し
み
が
あ
れ
は
、
ず
っ
と
学
び

続
け
て
技
術
に
な
る
で
し
ょ
う
。
そ
う
い

う
文
化
を
市
民
協
働
と
し
て
つ
く
る
こ
と

が
大
事
で
す
ね
。

　
　
　

市
民
協
働
は
、
み
ん
な
が
知
恵
を

出
し
合
っ
て
つ
く
っ
た
こ
と
を
誇
り
に
思

え
る
取
り
組
み
で
す
。
こ
れ
か
ら
の
市
民

と
職
員
の
活
躍
に
期
待
し
て
い
る
の
で
、

自
信
を
も
っ
て
や
っ
て
ほ
し
い
な
と
思
い

ま
す
。

　
　
　

仕
事
以
外
の
時
間
を
ど
う
い
う
ふ

う
に
道
楽
化
し
て
、
今
回
の
地
域
包
括
ケ

ア
の
プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト
に
参
加
し
、
新
し
い

仲
間
を
得
て
、
技
術
を
得
て
、
自
分
の
仕

事
に
反
映
さ
せ
て
い
く
の
か
考
え
ま
し
ょ

う
。
こ
れ
全
体
が
楽
し
い
こ
と
に
変
わ
っ

て
い
け
ば
幸
せ
で
す
ね
。

市長
粟 貴章

2015年7月30日 地域包括ケアシステム
基盤整備業務キックオフ研修会

コミュニティデザイナー
山崎 亮
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この本は「元気編」と「安心編」に分けて８つのポイントともに野々市市に存在する社会

資源を紹介しています。特に市民が共感したポイントは　　　　　、いまはないがこれか

らの野々市市にあったらいいものは　　　　　としてまとめています。

「あったらいいな」は、今後実現していくために市民と検討していきます。

野々市市に暮らす人の問題や困りごとを解決
するために有用な、各種の施設や制度、機関、
あるいは知識や技術を持つ人材などを総称し
て「社会資源（資源）」と定義しています。

ここがいいね

この本は、市民の目線でつくられています。紹介している事例の多くは市民が取材に行きま
した。取材をする側もされる側も市民です。『ののいち日和』は、野々市市で「いつまでも普
通に暮らしたい」と願っている市民が選んだ情報が詰まったガイドブックです。

　年を重ねても長く健康でいるためには「いい生活習慣」をもっていることが大事です。で
はそれをつくるにはどうしたらいいのでしょうか。
　ちなみに習慣とは、意識しなくても自然にできてしまうことで、子どものころ、若いうち
からの積み重ねによってつくられます。特に「人とのつながり」「食事」「運動」の習慣づけは、
時間をかけて自分に合った方法を知り、実行することが望ましいものです。
　そこで私たちは、この3つの要素に着目して、野々市市にどんな社会資源があるのかを取
材しました。それらを広くお知らせすることで、若い人にはなるべく早く、年配の方にはぜ
ひ今日から、理解や実践をしていただきたいからです。
　大きな収穫だったのは、取材先で話を伺いながら「いまはないけど、将来こんなことがし
たい！」というアイデアを実践者の方々と共有できたことです。
　では、野々市市ならではの社会資源をご覧いただき、興味がわいたら、その場所へぜひ足
を運んでみてください。また一緒に活動したいなと思う方は、野々市市役所にある地域包括
支援センターにお声がけください。

いつまでも普通に
暮らすためのアドバイス

市民が事例から発想した
これからの野々市市に
あったらいいと思うものやこと

野々市市における「社会資源」とは

野々市市ならではの
元気で安心な暮らしが
長持ちするヒント

人生の変化に応じた
キーワード

健康長寿な生き方を実現するガイドブック
『ののいち日和』の使い方

市民が事例に共感した
ポイント

事例の基礎データ

長く健康で生き生きと
暮らすために、
今日から始めたいこと

ののいち日和　【元気編】 　

あったら
いいな
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予
防
医
学
博
士
の
石
川
善
樹
先
生
に
よ
る
と
、「
つ

な
が
り
の
有
無
」
は
寿
命
に
影
響
す
る
こ
と
も
あ
る
と

の
こ
と
。
あ
る
病
院
に
急
性
心
筋
梗
塞
で
入
院
し
た
75

歳
以
上
の
男
女
１
１
７
名
に
つ
い
て
調
べ
て
み
た
と
こ

ろ
、
半
年
以
内
に
お
見
舞
い
に
来
て
く
れ
た
人
が
1
人

も
い
な
か
っ
た
人
の
死
亡
率
は
69
％
で
し
た
。し
か
し
、

1
人
で
も
お
見
舞
い
に
来
て
く
れ
た
人
が
い
た
場
合

は
43
％
、
2
人
以
上
の
人
が
お
見
舞
い
に
来
て
く
れ

た
場
合
の
死
亡
率
は
26
％
と
、
そ
の
命
運
は
大
き
く

分
か
れ
ま
し
た
。
病
気
は
医
療
技
術
だ
け
で
な
く
、

人
の
力
に
も
影
響
を
受
け
る
と
い
う
一
例
で
す
。

　

つ
ま
り「
と
き
ど
き
会
っ
て
話
を
す
る
相
手
が
い

る
」「
し
ば
ら
く
会
わ
な
い
で
い
る
と
、
元
気
か
ど
う

か
気
に
か
け
て
く
れ
る
友
人
が
い
る
」
こ
と
は
、
元

気
を
保
つ
重
要
な
ポ
イ
ン
ト
。
も
し
自
分
の
い
ま
の

「
つ
な
が
り
」
に
不
安
を
感
じ
て
い
た
ら
、
ま
ず
は
一

歩
踏
み
出
し
て
、
友
人
を
つ
く
っ
て
み
る
こ
と
を
お

す
す
め
し
ま
す
。

「つながり」デビューの第一歩

コミュニティカフェで
気の置けない仲間を見つける
いちばん身近な「つながり」といえば、やはりご近所づきあい。でも、長く住んで
いても、それほど頻繁に行き来することはなく、知り合いは多くない……。そんな
時は地域の人たちが主体的に運営している「コミュニティカフェ」を利用してみては。
野々市市では、現在10カ所でさまざまな頻度とスタイルのカフェが開設されてい
ます。趣味の講座や住民自身が講師を務める講演会のほか、気軽なおしゃべりが楽
しめる茶話会も多く、友だちづくりの良い機会です。

適度な距離感と居心地の良さが魅力

お昼の社交場にスナックを活用する
１人で行っても、独りにならない。それが「スナック」最大の魅力。はじめのうち
はママとしか話せなくても、何度か通えば顔なじみもできて適度な距離感でのおしゃ
べりが楽しめます。最近では、早めの時間から始まって、コーヒーやカラオケで楽
しめるスナックも増えています。
初めてのお店で戸惑った時は、ママの言うことを素直に聞けば間違いなし。大人の
社交場「スナック」を使いこなして、自分の居場所を見つけませんか。

＼見つけた！／　元気な暮らしが長持ちするヒント

＼いつまでも普通に楽しい暮らし／

つながりの巻

お見舞いに来てくれる人の数で、
寿命が変わるそうです。

友人をつくって寿命を伸ばそう

01

02

89



ここがいいね

良心的な価格で喫茶も軽食も利用できる

小学生からママ友、高齢者まで幅広い層が利用中

地域の居場所兼役割の場でもある

03

04

05

小学生から
高齢者まで、
多くの人が
利用している

カ
フ
ェ
あ
や
め

野
々
市
市
御
経
塚
３
ー
２
５
９　

あ
や
め
会
館
内

☎️
０
７
６
ー
２
４
８
ー
６
９
８
２
（
藤
田
）

　

あ
や
め
町
内
会
が
運
営
す
る「
カ
フ
ェ
あ
や

め
」。
も
と
も
と
は「
高
齢
者
が
元
気
に
楽
し
く
過

ご
せ
る
場
所
を
」
と
の
思
い
か
ら
生
ま
れ
た
場
所

で
し
た
が
、
い
ま
で
は
小
学
生
の
宿
題
の
場
か
ら

マ
マ
友
の
集
ま
り
に
ま
で
、
町
内
の
さ
ま
ざ
ま
な

世
代
の
人
が
利
用
す
る
よ
う
に
。
英
語
教
室
や
ギ

タ
ー
教
室
、
絵
本
の
読
み
聞
か
せ
な
ど
の
ほ
か
、

趣
味
の
作
品
の
展
示
な
ど
も
行
わ
れ
、
ア
ッ
ト

ホ
ー
ム
な
雰
囲
気
で
人
気
で
す
。

　

さ
ら
に
も
う
ひ
と
つ
の
魅
力
は
豊
富
な
飲
食
メ

ニ
ュ
ー
。
コ
ー
ヒ
ー
、
紅
茶
と
い
っ
た
ド
リ
ン
ク

類
の
ほ
か
ホ
ッ
ト
ケ
ー
キ
や
ワ
ッ
フ
ル
、
日
替
わ

り
ラ
ン
チ
な
ど
幅
広
く
提
供
し
て
い
ま
す
。

　

調
理
を
担
当
す
る
の
は
、
飲
食
提
供
の
経
験
が

あ
る
高
齢
者
ス
タ
ッ
フ
。
安
心
し
て
食
べ
ら
れ
る

家
庭
の
味
と
お
し
ゃ
べ
り
が
一
挙
両
得
で
き
る
ス

テ
キ
な
カ
フ
ェ
で
す
。

　
ち
ょ
っ
と
し
た
相
談
も
で
き
る
カ
フ
ェ

上）喫茶メニューのほか、限定のランチが人気
左）「カフェあやめ」の運営について語ってく
れる町内会長の藤田さん
右）調理は飲食店の経験がある高齢者が担当

　
つ
な
が
り
の
ヒ
ン
ト

あったらいいな

つながりを
つくる場所

歩いていける所に小さな
つながりをつくる場を増やす

　
ア
ッ
ト
ホ
ー
ム
な
雰
囲
気
で
つ
な
が
る

　
つ
な
が
り
の
ヒ
ン
ト

ピザトーストやきなこのド
リンクなど、市内の名産品
を利用したメニューが人気

左）落ち着ける空間として、イベント時以
外にもくつろぎに来る人が増えている　
上）旧魚住家の建物を利用した郷土資料館
で営業中　
下）木虫籠（きむすこ）越しの風景にも少
しずつ活気が生まれてきている　

六
日
町
か
ふ
ぇ

野
々
市
市
本
町
３
ー
19
ー
24　

郷
土
資
料
館
内

☎️
０
９
０
ー
３
１
５
９
ー
３
５
３
８
（
田
中
）

　

本
町
３
丁
目
、
北
国
街
道
沿
い
に
建
つ
郷
土
資

料
館（
旧
魚
住
家
）
を
利
用
し
て
毎
週
末
だ
け
オ
ー

プ
ン
し
て
い
る「
六
日
町
か
ふ
ぇ
」。
地
元
の
有
志

「
野
々
市
宿
六
日
町
の
会
」
が
中
心
と
な
っ
て
、

２
０
１
４
年
か
ら
運
営
し
て
い
ま
す
。

　

週
末
だ
け
の
限
ら
れ
た
時
間
と
は
い
え
、
オ
カ

リ
ナ
コ
ン
サ
ー
ト
や
祭
り
囃
子
の
演
奏
会
、
紙
芝

居
に
お
話
し
会
な
ど
さ
ま
ざ
ま
な
企
画
が
実
施
さ

れ
て
い
て
、
い
ま
で
は
地
域
の
人
た
ち
の
大
切
な

憩
い
の
場
と
な
っ
て
い
ま
す
。

　
「
カ
フ
ェ
」
と
し
て
の
ク
オ
リ
テ
ィ
ー
も
高
く
、

ピ
ザ
ト
ー
ス
ト
、
き
な
こ
ど
り
ん
く
、
ア
イ
ス
ク

リ
ー
ム
な
ど
人
気
メ
ニ
ュ
ー
も
見
逃
せ
ま
せ
ん
。

　

店
主
の
田
中
陽
子
さ
ん
は
、「
若
い
人
は
お
し
ゃ

れ
な
カ
フ
ェ
に
も
行
け
る
け
ど
、
子
ど
も
や
お
年

寄
り
に
は
敷
居
が
高
い
。
だ
か
ら
こ
こ
は
み
ん
な

が
気
軽
に
来
ら
れ
る
カ
フ
ェ
に
し
た
い
」
と
話
し

て
い
ま
す
。

ここがいいね

06

07

08

雰囲気抜群の市の指定文化財の建物
（旧魚住家）を活用

リピートしたくなる目玉メニューがある

ちょっとした困りごとの相談にも乗ってくれる
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歌はストレス発散にもってこい。
曲選びも真剣に（エントリー）

上）時には話し相手、時にはデュエットのパー
トナー。ママの人柄が最大の魅力（エントリー）

カ
イ
ゼ
ル

野
々
市
市
藤
平
80
ー
１

☎️
０
７
６
ー
２
４
６
ー
３
３
０
６

ラ
ウ
ン
ジ 

エ
ン
ト
リ
ー

野
々
市
市
扇
が
丘
16
ー
18

☎️
０
７
６
ー
２
４
８
ー
３
５
０
３

の
を
待
っ
て
い
る
お
客
さ
ん
も
い
る
ほ
ど
で
す
。

　

扇
が
丘
の「
エ
ン
ト
リ
ー
」
は
、
ダ
ン
ス
が
で

き
る
ほ
ど
広
い
フ
ロ
ア
で
歌
え
る
カ
ラ
オ
ケ
が
自

慢
。
12
曲
で
１
０
０
０
円
と
い
う
オ
ト
ク
な
カ
ラ

オ
ケ
チ
ケ
ッ
ト
が
人
気
な
の
は
も
ち
ろ
ん
で
す

が
、
実
は
軽
食
メ
ニ
ュ
ー
も
充
実
。
こ
こ
で「
歌

い
つ
つ
、
小
腹
を
満
た
し
つ
つ
」
昼
間
の
時
間
を

楽
し
む
の
が
、
高
齢
者
の
大
き
な
楽
し
み
と
な
っ

て
い
ま
す
。

　

マ
マ
や
常
連
さ
ん
た
ち
と
会
話
が
楽
し
め
、

ち
ょ
っ
と
し
た
食
事
も
で
き
て
、
カ
ラ
オ
ケ
で
元

気
も
チ
ャ
ー
ジ
で
き
る
。
大
人
の
居
場
所
と
し
て

言
う
こ
と
な
し
の「
ス
ナ
ッ
ク
」。
自
分
の
居
心
地

の
良
い
一
店
を
探
し
て
お
く
と
、
生
活
に
ハ
リ
が

生
ま
れ
そ
う
で
す
よ
。

　
大
人
の
社
交
場
、
ス
ナ
ッ
ク
を
昼
利
用

　
つ
な
が
り
の
ヒ
ン
ト

左）腹が減っては歌は
歌えぬ。軽食メニュー
も充実（エントリー）

実は「裏
メニュー」

も存在。こ
んなちゃめっ気

が楽しさを生んでい
る（エントリー）

上）9 時の開店前から軽トラッ
クで集合する朝の常連さんた
ち。ここで 80 代で再会した同
級生同士もいる（カイゼル）
右）モーニングはコーヒー付
きで 600 円。トーストの耳は
好みに応じてカットもしてく
れる（カイゼル）

ここがいいね

09

10

11

朝早くからの開店で、日中の時間
に楽しめる

つかず離れず、お互いに介入しす
ぎない距離感が絶妙

常連さんの様子には常に気配り。
時には声かけも

壁面にセットされたコーヒーチケット。
カイゼルを愛する人の数が想像できる

（カイゼル）
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「
ス
ナ
ッ
ク
」
と
聞
く
と
、「
夜
」
や「
お
酒
」
を

連
想
し
が
ち
で
す
が
、
最
近
は
ち
ょ
っ
と
様
子
が

違
い
ま
す
。
早
め
の
時
間
か
ら
開
店
し
て
い
て
、

コ
ー
ヒ
ー
と
カ
ラ
オ
ケ
が
楽
し
め
、
訪
れ
た
人
は

歌
と
お
し
ゃ
べ
り
を
一
日
の
活
力
に
す
る
…
そ
ん

な
ス
ナ
ッ
ク
が
増
え
て
い
る
の
で
す
。

　

ス
ナ
ッ
ク
の
い
い
と
こ
ろ
は
、「
必
要
以
上
に

介
入
し
な
い
こ
と
」。
た
と
え
顔
な
じ
み
同
士
で

も
相
手
が
話
さ
な
い
こ
と
は
、
聞
き
出
さ
な
い
。

で
も
、
た
と
え
ば
常
連
さ
ん
が
急
に
顔
を
見
せ
な

く
な
っ
て
し
ま
っ
た
よ
う
な
時
は
？　

　
「
も
ち
ろ
ん
、
様
子
が
心
配
な
人
の
場
合
は
、

連
絡
す
る
日
も
あ
る
わ
よ
」
と
マ
マ
。
つ
か
ず
離

れ
ず
、
そ
の
距
離
感
が
絶
妙
な
安
心
感
と
癒
や
し

を
生
ん
で
い
る
よ
う
で
す
。

　

実
は
野
々
市
市
に
は
、
こ
う
し
た「
大
人
が
癒
や

さ
れ
る
ス
ナ
ッ
ク
」
が
た
く
さ
ん
あ
り
ま
す
。

　

藤
平
に
あ
る「
カ
イ
ゼ
ル
」
は
、
常
連
の
お
客
さ

ん
が
コ
ー
ヒ
ー
を
飲
み
に
や
っ
て
き
ま
す
。
そ
の

理
由
は「
カ
イ
ゼ
ル
に
行
く
こ
と
が
習
慣
に
な
っ
て

い
る
」
か
ら
。
開
店
は
午
前
９
時
で
す
が
、
30
分

前
か
ら
軽
ト
ラ
ッ
ク
で
乗
り
つ
け
て
、
扉
が
開
く



たまには車を降りて歩いてみよう

ウォーキングで見える風景は、
なぜか新鮮
普段は車でサッと通過してしまう道も、歩いてみるとまた違った風
景に見えるもの。新しい何かを探しながら、時には誰かを誘って歩
いてみませんか？

身体と心を一緒に動かすいい方法

スポーツはクラブや
サークルで楽しく長続き
1人でコツコツ運動するのもいいけれど、先生に習ったりみんなで
ワイワイ取り組むほうが、きっとずっと楽しいはず。一緒に身体を
動かすことで心身ともに健康に！

＼見つけた！／　元気な暮らしが長持ちするヒント

　

人
は
30
分
動
か
ず
に
い
る
と
、
脂
肪
を
燃
焼
す
る
酵

素
の
働
き
が
停
止
し
て
太
り
や
す
く
な
る
そ
う
で
す
。

ま
た「
座
り
っ
ぱ
な
し
で
30
分
」
の
身
体
に
対
す
る
悪

影
響
は
、
実
に
タ
バ
コ
２
本
分
の
喫
煙
に
も
匹
敵
す
る

と
か
。
い
ま
、
日
本
人
の
テ
レ
ビ
視
聴
時
間
は
１
日
平

均
５
〜
６
時
間
。
も
し
こ
の
間
ず
っ
と
テ
レ
ビ
の
前
に

座
っ
て
い
る
と
し
た
ら
、
私
た
ち
は
ず
い
ぶ
ん
身
体
を

い
じ
め
て
い
る
こ
と
に
な
る
よ
う
で
す
。

　

健
康
的
な
生
活
の
た
め
に
は
、
生
活
習
慣
の
見
直

し
か
ら
。
そ
れ
に
は「
食
事
」「
睡
眠
」
の
質
の
向
上

と「
節
酒
・
節
煙
」
が
欠
か
せ
ま
せ
ん
が
、
さ
ら
に
大

切
な
の
が「
運
動
」。
下
半
身
の
筋
肉
を
し
っ
か
り
鍛

え
、「
20
歳
の
時
か
ら
＋
10
キ
ロ
ま
で
」
の
適
正
体
重

を
維
持
す
る
こ
と
が
、
元
気
で
長
生
き
す
る
た
め
の

秘
訣
だ
そ
う
で
す
よ
。

12

13

＼いつまでも普通に楽しい暮らし／

運動・外出の巻

下半身の筋肉を鍛えて、
20歳の体重+10kgまでに。

「座りっぱなしで30分」
をやめよう
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初
心
者
に
は
、
距
離
や
歩
数
に
こ
だ
わ
っ
て
よ

り
長
く
た
く
さ
ん
歩
く
運
動
目
的
の
ハ
ー
ド
な

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
よ
り
も
、
仲
間
を
誘
っ
て
ま
ち
を

歩
き
、
行
く
先
々
で
寄
り
道
や
人
と
の
出
会
い
を

楽
し
む
散
歩
が
お
す
す
め
で
す
。
賑
や
か
で
利
便

性
の
高
い
商
業
地
区
な
ら
、
散
歩
の
途
中
の
ひ
と

休
み
や
ト
イ
レ
休
憩
に
も
困
り
ま
せ
ん
。
喫
茶
店

や
お
目
当
て
の
店
な
ど
、
目
的
の
場
所
を
い
く
つ

か
決
め
て
仲
間
と
一
緒
に
ぶ
ら
ぶ
ら
と
歩
い
て
い

る
と
、
地
域
の
魅
力
を
再
発
見
す
る
こ
と
も
。
通

り
を
行
き
交
う
人
や
ペ
ッ
ト
、
地
域
の
人
の
暮
ら

し
の
気
配
、
お
店
の
デ
ィ
ス
プ
レ
イ
、
初
め
て
見

聞
き
す
る
新
し
い
情
報
な
ど
、
散
歩
で
得
ら
れ
る

出
会
い
や
刺
激
は
計
り
知
れ

ま
せ
ん
。

　

歩
き
や
す
い
お
気
に
入
り

の
一
足
を
履
い
て
、
持
ち
物

は
最
小
限
に
と
ど
め
て
身
軽

に
ま
ち
へ
！  

毎
回
、
コ
ー

ス
や
エ
リ
ア
を
変
え
て
み
る

の
も
お
す
す
め
で
す
。

　
散
歩
の
楽
し
み
は
、
寄
り
道
と
お
し
ゃ
べ
り

　

い
つ
も
は
車
で
移
動
す
る
道
を
自
分
の
足
で
歩

く
だ
け
で
、
ま
ち
の
見
え
方
は
大
き
く
変
わ
り
ま

す
。
街
路
樹
や
道
端
の
草
花
に
季
節
の
移
ろ
い
を

感
じ
な
が
ら
、
川
の
せ
せ
ら
ぎ
に
耳
を
澄
ま
し
て

の
ん
び
り
と
歩
く
と
、
ず
い
ぶ
ん
と
五
感
が
刺
激

さ
れ
て
い
る
こ
と
に
気
づ
き
ま
す
。
歩
く
速
度
や

時
間
は
、
そ
の
日
の
体
調
や
気
分
で
調
整
。
心
が

け
た
い
の
は
、
１
日
１
回
は
外
の
空
気
に
触
れ
、

心
身
を
リ
フ
レ
ッ
シ
ュ
す
る
習
慣
で
す
。

　

野
々
市
市
に
は
風
情
あ
る
ま
ち
並
み
の
本
町
通

り
、
縄
文
時
代
の
面
影
を
残
す
御
経
塚
地
区
、
の

ど
か
な
田
園
地
帯
、
カ
フ
ェ
や
シ
ョ
ッ
プ
が
建
ち

並
ぶ
商
業
ゾ
ー
ン
、
賑
や
か
な
学
生
街
な
ど
、
新

旧
の
街
の
魅
力
が
混
在
し
て
い
ま
す
。
１
人
で
歩

い
て
も
よ
し
、
仲
間
を
見
つ
け
て
歩
い
て
も
よ
し
。

ま
ち
を
歩
く
楽
し
さ
を
知
っ
た
頃
に
は
、
自
然
と

身
体
に
も
良
い
効
果
が
表
れ
て
い
る
か
も
し
れ
ま

せ
ん
。

歩
く
習
慣
を
つ
く
り
、
脱
マ
イ
カ
ー
生
活
へ

野
々
市
市
で
は
、
満
年
齢
65
歳
以
上
で
運
転
免
許
を
自
主
返
納

し
た
市
民
に
、
コ
ミ
ュ
ニ
テ
ィ
バ
ス
「
の
っ
テ
ィ
」・
シ
ャ
ト

ル
バ
ス
「
の
ん
キ
ー
」
の
共
通
回
数
乗
車
券
55
枚
を
無
料
交
付

し
て
い
ま
す
。

川沿いを歩く気持
ち良さは、車では
味わえない気分

野々市市には地下道がた
くさん。漢字をアートに
した作品もなぜか多い

噴水のある広い公園に到着

 Velow's

ジョーシン  
野々市店

明文堂書店  

プチ
ドール 

 イオン御経塚
スタート！
　 ゴール！

御経塚西
御経塚中

栗田 5 丁目

栗田西

御経塚

8
号
線

 あらみや公園

スタート！
ゴール！

出発！

市役所裏手のあら
みや公園で、おも
しろい遊具を発見

ゴールまであと少し！

冬の晴れた日の
散歩は、すがす
がしい気持ちに

可愛いワンちゃんを発見！

思わぬところに
木工品のプチギャ
ラリーが⁉︎

パンダのオブジェと壁
画に和む、粟田パンダ
公園

偶然、かき餅を作っている
人たちに出会う。搗きたて
の餅をいただくことに

こんなところに
ドレスの専門店が

素敵な自転車が
たくさん

おしゃれな自転車屋
さん、Velow’sに到着！

　
運
動
・
外
出
の
ヒ
ン
ト

　
運
動
・
外
出
の
ヒ
ン
ト

ここがいいね

17

18

19

テーマを決めて歩くと、やる気が出る

誰かと一緒に歩くと、小さな喜びを
共有できる

まちの人との出会いが楽しい

ここがいいね

14

15

16

車移動ではわからない、地域の魅力に気がつく

外の空気に触れることで五感が刺激される

季節の変化を感じ、心が癒される

30 分で
これだけ歩ける！

北部編

30 分で
これだけ歩ける！

南部編

出発！

植え込みの顔に、
心がほっこり

「歩くのもいいもんだなぁ」
「運転免許、そろそろ返納
してもいいんじゃない？」

「樹木も春に向け
て準備をしている
のよ」

公園に到着。不思議な
モニュメントを発見！

 野々市市役所
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「
自
分
の
心
と
身
体
に
集
中
す
る
時
間
」
を
も
つ

こ
と
で
身
心
と
も
に
健
康
に
な
る
こ
と
を
目
指
す

ヨ
ガ
と
、「
お
寺
を
も
っ
と
開
か
れ
た
場
所
に
」
と

の
ご
住
職
の
思
い
が
一
致
し
て
、
毎
週
月
曜
に
御

堂
を
開
放
し
て
開
催
さ
れ
る
の
が
、
聖
覚
寺
の
ヨ

ガ
講
座
で
す
。

　

イ
ン
ス
ト
ラ
ク
タ
ー
の
清
水
彩
香
さ
ん
は
、
季
節

や
天
気
、
月
の
満
ち
欠
け
に
応
じ
て
内
容
を
変
え
、

毎
回
異
な
る
プ
ロ
グ
ラ
ム
で
指
導
し
て
い
ま
す
。
お

寺
と
い
う
非
日
常
的
な
空
間
で
行
う
ヨ
ガ
は
リ
フ

レ
ッ
シ
ュ
効
果
が
抜
群
。
身
体
の
不
調
だ
け
で
な

く
、
小
さ
な
悩
み
ご
と
が
重
な
っ
て
い
る
時
も
ヨ
ガ

を
し
た
後
は
気
持
ち
が
ス
ッ
キ
リ
。
身
体
の
力
の
抜

き
方
や
リ
ラ
ッ
ク
ス
の
仕
方
を
身
に
付
け
る
と
、
自

然
に
気
持
ち
が
ポ
ジ
テ
ィ
ブ
に
な
っ
て
い
き
ま
す
。

参
加
者
の
年
齢
は
幅
広
く
、
男
性
や
子
ど
も
連
れ
の

参
加
も
可
能
。
事
前
の
会
員
登
録
や
予
約
の
必
要
が

な
く
、
そ
の
都
度
レ
ッ
ス
ン
料
を
払
っ
て
行
き
た

い
時
に
だ
け
気
軽
に
参
加
す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

　
ご
近
所
で
楽
し
く
や
っ
て
長
続
き

　
運
動
・
外
出
の
ヒ
ン
ト

ここがいいね

23

24

25

御堂の厳かな雰囲気のなかで、深い深呼
吸によって心身を整えることができる

予約の必要がなく、行きたい時だけ気軽
に参加できる

子連れや男性の参加も可能
（室内にキッズスペースあり）

　

野
々
市
市
内
各
地
区
の
公
民
館
や
集
会
所
な
ど

全
21
カ
所
で
行
わ
れ
て
い
る
地
域
サ
ロ
ン
は
、
高

齢
者
が
身
近
な
地
域
で
仲
間
と
交
流
を
深
め
、
健

康
を
維
持
し
、
介
護
予
防
す
る
こ
と
を
目
的
と
し

た
集
ま
り
で
す
。
活
動
内
容
は
地
区
に
よ
っ
て
異

な
り
ま
す
が
、
市
が
推
奨
す
る
ゴ
ム
を
使
っ
た「
の

の
い
ち
お
た
っ
し
ゃ
体
操
」
や
サ
ロ
ン
独
自
の
ス

ト
レ
ッ
チ
、
お
茶
会
な
ど
、
週
に
１
回
の
集
ま
り

で
地
域
住
民
が
顔
を
合
わ
せ
ま
す
。

　

足
腰
の
筋
力
維
持
を
目
指
す
適
度
な
運
動
と
気

心
の
知
れ
た
人
た
ち
と
の
お
し
ゃ
べ
り
で
、
思
わ

ず
笑
顔
が
こ
ぼ
れ
て
、
心
身
が
元
気
に
。
時
に
は
、

サ
ロ
ン
メ
ン
バ
ー
で
日
帰
り
旅
行
や
食
事
会
、
カ

ラ
オ
ケ
大
会
な
ど
、
わ
く
わ
く
す
る
お
楽
し
み
企

画
が
あ
る
こ
と
も
人
が
集
ま
る
理
由
の
ひ
と
つ
で

す
。
地
域
住
民
に
よ
る
自
主
的
な
活
動
と
し
て
10

年
以
上
続
い
て
い
る「
地
域
サ
ロ
ン
」
は
、
野
々

市
市
の
自
慢
で
す
。

粟田さわやかサロンで
は、ゴムを使った「の
のいちおたっしゃ体
操」を取り入れている

柳町サロンで時々行う
『ズンドコ節』に合わ
せた体操は、毎回大盛
り上がり

柳町サロンの体
操リーダーを務
める糸魚川さん。
和やかな雰囲気
をつくり、適 切
に指導する

近
く
の
地
域
サ
ロ
ン
の
問
い
合
わ
せ
は

野
々
市
市
地
域
包
括
支
援
セ
ン
タ
ー

野
々
市
市
三
納
1
ー
1 （
市
役
所
内
）

☎️
０
７
６
ー
２
２
７
ー
６
０
６
７

お
た
っ
し
ゃ
体
操
に
使
う
ゴ
ム
は
、
野
々
市
市
役
所
地
域
包
括

支
援
セ
ン
タ
ー
窓
口
で
購
入
で
き
ま
す
（
１
本
１
５
０
円
）

柳町おたっしゃサロンでは、サロンに通い続けることで「転ばなくなっ
た」という人も。定期的な運動は着実に効果に表れているようだ

20

21

22

歩いて行ける所にあり、無理なく
気軽に運動が続けられる

ご近所さんと顔を合わせて話すこと
で、つながりを維持できる

リーダーや世話役さんの人柄も、
サロン運営に重要な要素

ここがいいね
上）広々とした御堂で行うヨ
ガは、清々しく心地良い

右）「ヨガで自分の心と身体
だけに集中する時間を」と話
す講師の清水彩香さん

ヨ
ガ
で
心
身
を
整
え
、
自
分
を
解
放
す
る

　
運
動
・
外
出
の
ヒ
ン
ト

1819

聖
覚
寺 

カ
フ
ェ
寺
ス 

ヨ
ガ
講
座

野
々
市
市
中
林
３
ー
94

☎️
０
７
６
ー
２
４
６
ー
４
５
０
１
（
聖
覚
寺
）



　
運
動
を
気
軽
に
、
楽
し
く
、
習
慣
に

　

ニ
ュ
ー
ス
ポ
ー
ツ
と
は
、
通
常
の
ス
ポ
ー
ツ
を

誰
も
が
楽
し
め
る
よ
う
に
ア
レ
ン
ジ
し
た
レ
ク

リ
エ
ー
シ
ョ
ン
ス
ポ
ー
ツ
で
す
。
野
々
市
市
で
は

月
１
回
、
ト
リ
プ
ル
ソ
フ
ト
バ
レ
ー
や
デ
カ
ス
ポ

テ
ニ
ス
な
ど
の
ニ
ュ
ー
ス
ポ
ー
ツ
体
験
会
を
市

民
体
育
館
で
開
催
し
て
い
ま
す
。
ニ
ュ
ー
ス
ポ
ー

ツ
の
良
さ
は
、
経
験
や
年
代
を
問
わ
ず
に
誰
で

も
気
軽
に
始
め
ら
れ
、
多
世
代
の
参
加
者
が
一
緒

に
プ
レ
ー
で
き
る
こ
と
。
例
え
ば
毎
年
３
月
に

市
民
体
育
館
で
行
わ
れ
る
ト
リ
プ
ル
ソ
フ
ト
バ

レ
ー
大
会
に
は
、
市
内
在
住
、
在
勤
・
在
学
の
中

学
生
以
上
が
参
加
し
、
ス
ポ
ー
ツ
を
通
し
て
多
世

代
が
交
流
す
る
機
会
と
な
っ
て
い
ま
す
。
ス
ポ
ー

ツ
は
、
始
め
て
み
る
と
自
然
に
楽
し
く
元
気
に
な

る
も
の
。
ニ
ュ
ー
ス
ポ
ー
ツ
な
ら
気
軽
に
始
め
や

す
く
、
違
う
世
代
の
人
た
ち
と
同
じ
時
間
を
過
ご

す
こ
と
で
心
も
刺
激
さ
れ
ま
す
。
今
後
も
新
た
な

ニ
ュ
ー
ス
ポ
ー
ツ
を
取
り
入
れ
、
多
世
代
が
交
流

で
き
る
場
を
増
や
し
て
い
く
予
定
で
す
。

経
験
、
年
代
を
問
わ
ず
で
き
る
ニ
ュ
ー
ス
ポ
ー
ツ
を
楽
し
む

左下）スポーツ推進委員になると、のっティ T シャツを購入できる
右下）「デカスポテニス」のボールを手にして話す協議会会長の西野さん

赤い羽根のついた特殊なボールは
「インディアカ」というニュースポーツ
で使用する

野
々
市
市
ス
ポ
ー
ツ
推
進
委
員
協
議
会

野
々
市
市
下
林
3
ー
97

☎️
０
７
６
ー
２
４
８
ー
１
４
４
２

 　
（
野
々
市
市
教
育
文
化
部
ス
ポ
ー
ツ
振
興
室
）

　
運
動
・
外
出
の
ヒ
ン
ト

野々市市が推奨するニュースポーツ「トリプルソフトバレー」。
ルールはメンバーのレベルに応じてアレンジすることも可能　

ここがいいね

26

27

28

老若男女が楽しめるように
アレンジされている

経験がなくても、なじみやすい

始めてみると楽しく、元気になる

　

苦
手
意
識
を
感
じ
が
ち
な
運
動
を
簡
単
に
、
楽

し
く
続
け
ら
れ
た
ら
嬉
し
い
で
す
ね
。
野
々
市
市

内
に
は
無
料
で
使
用
で
き
る
市
民
体
育
館
ト
レ
ー

ニ
ン
グ
室
に
加
え
て
、
民
間
の
フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
ク

ラ
ブ
な
ど
の
室
内
運
動
施
設
も
点
在
し
て
い
ま
す
。

　

実
際
に
施
設
を
利
用
す
る
人
に
聞
く
と
、
最
初

は
興
味
が
な
か
っ
た
の
に「
始
め
て
み
た
ら
意
外

と
続
け
ら
れ
た
」
と
話
す
人
が
多
く
、
通
う
頻
度

や
時
間
を
決
め
て
、
無
理
の
な
い
ペ
ー
ス
で
上
手

に
運
動
を
習
慣
づ
け
て
い
ま
す
。
筋
力
維
持
や
健

康
増
進
と
い
う
目
的
は
も
ち
ろ
ん
で
す
が
、
い
つ

も
行
く
場
所
が
あ
り
、
そ
こ
で
出
会
う
人
が
い
て
、

何
気
な
い
会
話
を
交
わ
す
こ
と
も
心
の
張
り
合
い

に
な
り
ま
す
。
運
動
は
、
本
人
の
意
識
と
習
慣
づ

け
が
何
よ
り
も
大
切
。
買
い
物
つ
い
で
に
通
う
、

決
ま
っ
た
曜
日
や
時
間
に
通
う
、
気
の
合
う
仲
間

と
一
緒
に
通
う
な
ど
、
自
分
な
り
の
ル
ー
ル
を
決

め
て
始
め
て
み
て
は
い
か
が
で
し
ょ
う
か
。

ここがいいね

29

30

31

楽しみながら続けられる
運動器具が充実している

運動を習慣づけるための声かけなど、
スタッフの対応が親身できめ細かい

会員同士のおしゃべりでストレスを
軽減。気分もリフレッシュ

右）さまざまな運動がバランス良く一通
りできるように、合図が鳴ると次のマシ
ンに移動するシステム

左）週３回ほど利用する会員の田代典子
さん。買い物のついでや友達とのランチ
の前に利用できる気軽さがお気に入り

目標を達成すると貰えるポイント。
貯まると、靴下やポロシャツなど
と交換できる

壁面には運動や健康に関
するさまざまな情報を掲
示。ストレッチなどをし
ながら見ることができる

カ
ー
ブ
ス 

ア
ク
ロ
ス
プ
ラ
ザ
野
々
市

野
々
市
市
三
納
１
ー
77

☎️
０
７
６
ー
２
９
４
ー
２
２
８
０
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食べているもので、自分の身体はつくられる

例えば有機栽培食材使用のカフェで
誰かと待ち合わせごはん
地産地消にこだわり、有機栽培などの食材を使った食事を提供して
くれるカフェの食事は、美味しくて健康的。そういう素敵なお店で
友達と待ち合わせてごはんはいかがですか。身も心も大喜び間違
いなしです。

作るのが面倒でも、食べに行くのが億劫でも大丈夫

コンビニを上手に活用して
栄養バランスを整える
元気な暮らしのために食事が大切なことはわかっているけれど、1
人分だけ用意するのも、毎回外食するのも大変。それなら、身近
にあるコンビニで手軽に栄養バランスを整えられる「食品の選び方」
を取り入れてみませんか？

＼見つけた！／　元気な暮らしが長持ちするヒント

　

野
々
市
市
の
人
た
ち
に「
理
想
の
1
日
を
過
ご
す
と

し
た
ら
ど
ん
な
風
に
時
間
を
使
い
ま
す
か
？
」
と
聞
い

て
み
た
と
こ
ろ
、
大
半
の
人
か
ら「
食
事
は
誰
か
と
一

緒
に
し
た
い
」
と
い
う
答
え
が
返
っ
て
き
ま
し
た
。
や

は
り「
食
べ
る
こ
と
」
は
、
た
だ
空
腹
を
満
た
す
た
め

だ
け
の
も
の
で
は
な
い
の
で
す
ね
。

　

せ
っ
か
く
な
ら
体
に
い
い
も
の
を
食
べ
た
い
。
食
事

の
時
間
は
雰
囲
気
も
含
め
て
楽
し
み
た
い
。
長
い
人
生

の
中
で
、
お
い
し
く
楽
し
く
食
べ
る
こ
と
は
元
気
に
過

ご
し
て
い
く
た
め
の
必
須
条
件
。
だ
か
ら
食
べ
る
こ
と

が
大
好
き
な
人
に
も
、
食
べ
る
こ
と
が
億
劫
に
な
っ
て

い
る
人
に
も
、
ぴ
っ
た
り
の
ア
イ
デ
ア
を
ご
紹
介
し
ま

す
。
そ
れ
は
カ
フ
ェ
や
レ
ス
ト
ラ
ン
、
時
に
は
買
っ
て

き
た
お
惣
菜
な
ど
も
上
手
に
使
い
こ
な
し
て
、
な
る
べ

く
誰
か
と
一
緒
に
楽
し
く
食
べ
る
こ
と
な
の
で
す
。

32

33

＼いつまでも普通に楽しい暮らし／

食の巻

誰と何をどう食べるかがとても大事です。

食事は、身体に良いものを
なるべく誰かと食べよう
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親
し
い
友
人
同
士
で
１
つ
の
テ
ー
ブ
ル
を
囲
ん

で
い
ろ
い
ろ
な
話
を
し
な
が
ら
食
べ
る
と
、
１
人

で
食
べ
る
時
と
は
全
然
違
う
お
い
し
さ
を
感
じ

る
も
の
で
す
。
ま
た
、
１
人
の
時
は
食
事
の
質
や

栄
養
バ
ラ
ン
ス
な
ど
を
お
ざ
な
り
に
し
が
ち
な
の

に
、
家
族
や
友
人
の
目
や
言
葉
が
あ
る
と「
気
を

つ
け
な
く
て
は
」
と
い
う
意
識
が
か
き
た
て
ら
れ

る
。
そ
ん
な
経
験
は
あ
り
ま
せ
ん
か
。

　

そ
ん
な
心
理
的
な
傾
向
を
う
ま
く
生
か
し
て
、

人
と
一
緒
に
ご
は
ん
を
食
べ
る
機
会
を
意
識
的
に

つ
く
っ
て
み
て
は
い
か
が
で
し
ょ
う
。
そ
の
た
め

に
は
、
お
い
し
く
て
健
康
に
良
い
ご
は
ん
を
出
し

て
く
れ
て
、
雰
囲
気
も
温
か
く
楽
し
い
お
店
を
い

く
つ
か
知
っ
て
お
く
と
便
利
で
す
。

　

た
と
え
ば
、
石
川
県
産
の
有
機
野
菜
を
使
用
し

た
好
バ
ラ
ン
ス
の
ラ
ン
チ
が
人
気
の
カ
フ
ェ「
カ

タ
ツ
ム
リ
」
や
、
商
店
街
の
一
角
に
あ
っ
て
、
地

元
産
を
中
心
と
し
た
玄
米
や
無
農
薬
野
菜
を
用
い

た
ヘ
ル
シ
ー
な
マ
ク
ロ
ビ
オ
テ
ィ
ッ
ク
料
理
を
味

わ
う
こ
と
が
で
き
る
自
然
派
カ
フ
ェ
の「
ア
ル
」。

そ
し
て「
石
川
県
立
大
学
の
学
生
食
堂
」
も
若
い

学
生
た
ち
に
囲
ま
れ
て
食
べ
る
環
境
と
メ
ニ
ュ
ー

の
豊
富
さ
が
楽
し
い
ラ
ン
チ
ど
こ
ろ
で
す
。
も
ち

ろ
ん
こ
れ
ら
の
お
店
に
限
ら
ず
、
自
分
に
と
っ
て

の「
お
い
し
く
て
楽
し
い
場
所
」
が
見
つ
か
れ
ば

そ
れ
が
い
ち
ば
ん
。「
私
の
１
軒
」
を
探
し
出
す

た
め
に
お
友
達
を
誘
っ
て
ラ
ン
チ
行
脚
す
る
と
こ

ろ
か
ら
始
め
て
み
て
も
い
い
で
す
ね
。

　
お
い
し
く
て
楽
し
い
場
所
を
見
つ
け
る

店内で食べる
だけでなくお
弁当も販売して
いる（アル）

石川県立大学の学生食
堂は一般市民も大歓迎。
食堂以外にも図書館を
利用する人も多い

木の温もりを感じる心地よいインテリア。気の利いた小上がり
スペースがあるのも魅力（カタツムリ）

コ
ミ
ュ
ニ
テ
ィ
ト
レ
ー
ド 

ア
ル

野
々
市
市
本
町
２
ー
１
ー
24

☎️
０
７
６
ー
２
４
６
ー
０
６
１
７

カ
タ
ツ
ム
リ

野
々
市
市
太
平
寺
１
ー
６
ー
１

☎️
０
７
６
ー
２
０
５
ー
９
５
５
４

石
川
県
立
大
学

野
々
市
市
末
松
１
ー
３
０
８

☎️
０
７
６
ー
２
２
７
ー
７
２
２
０

　
食
の
ヒ
ン
ト

上）温かでにぎやかな雰囲気
が漂う店内は、席に座るだけ
でワクワクしてくる（アル）
右）2 階のショップでは、有
機野菜や食材、調味料、オー
ガニック化粧品などの買い物
も楽しめる（アル）34

35

36

ひとり暮らしでも誰かと一緒に
楽しく食べられる

健康に良い素材や調味料を使う
店がある

その日の体調や気分によって
行く店や料理を選べる

ここがいいね
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野
々
市
市
と
い
え
ば
便
利
な
ま
ち
、
と
い
う
声

を
多
く
聞
き
ま
す
が
、
そ
れ
は
自
動
車
あ
っ
て
の

こ
と
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
で
も
、
も
し
車
に
乗
ら

な
く
な
っ
た
ら
？　

そ
の
時
頼
り
に
な
る
の
が
、

コ
ン
ビ
ニ
エ
ン
ス
ス
ト
ア
。
歩
い
て
い
け
る
範
囲

に
多
く
あ
っ
て
、
暮
ら
し
に
必
要
な
も
の
が
ほ
と

ん
ど
揃
う
コ
ン
ビ
ニ
を
上
手
に
使
え
ば
、「
買
い
物

が
大
変
」「
調
理
が
手
間
」「
食
事
の
量
や
内
容
が

偏
り
が
ち
」
と
い
っ
た
高
齢
者
の
食
生
活
に
起
こ

り
が
ち
な
問
題
を
解
決
す
る
こ
と
が
可
能
で
す
。

　

ち
な
み
に
、
高
齢
者
に
な
っ
て
か
ら
の
食
事
で

大
切
な
の
は
、
血
や
肉
と
な
り
身
体
を
つ
く
る
も

と
に
な
る
タ
ン
パ
ク
質
。
筋
肉
を
維
持
し
、
元
気

な
生
活
を
送
る
た
め
に
は
、
日
頃
か
ら
野
菜
だ
け

で
は
な
く
肉
や
魚
や
卵
や
乳
製
品
を
し
っ
か
り
摂

る
こ
と
が
大
切
な
の
だ
と
か
。
コ
ン
ビ
ニ
の
食
材

を
上
手
に
組
み

合
わ
せ
て
、
手

軽
に
栄
養
の
バ

ラ
ン
ス
の
取
れ

た
食
生
活
を
送

り
ま
し
ょ
う
。

監修：櫻井千佳（管理栄養士、
金沢学院短期大学准教授、
Team DiET、食事の教室 くでん）

バランスアップのための
「ランチョンマット法」
コンビニで食材を選ぶときは、主食、
主菜、副菜を組み合わせることです。
A３サイズのランチョンマットをイ
メージして、「主菜・副菜一覧表」を
参考に量と彩りを考えて配置をする
と、理想的な食事に近づきます。

37

38

39

40

歩いて行ける範囲にあることが多い

調理不要の惣菜を、少量から買う
ことができる

配達サービスを通じて、見守りを
行ってくれる店舗がある

店内がコンパクトなので楽に
買い物ができる

ここがいいね

　
コ
ン
ビ
ニ
を
上
手
に
活
用
し
て
栄
養
バ
ラ
ン
ス
を
整
え
る

　
食
の
ヒ
ン
ト

主　菜

副　菜
または
デザート

副　菜副　菜

主　食

コンビニメニューの主菜・副菜一覧表

料理の種類

主　食

主　菜

副　菜

その他

備　考

すしは主菜と主食の中間

トルティーヤ、サンドイッチ
などで野菜が多いものは副
菜と主菜の中間

コンビニの単品メニュー

うどん、冷やし中華、カレーライス、そば、パスタ、
おにぎり、パン類、肉まん　など

メンチカツ、冷奴、唐揚げ、揚げ出し豆腐、
おでん（練り製品など）、焼き鳥、しゅうまい・餃子、
かまぼこ　など

サラダ、きんぴら、筑前煮、おひたし、ごま和え、
野菜スティック、おでん（大根・こんにゃく）、
野菜ジュース　など

漬物、デザート

副　菜

副　菜

タンパク質
をプラス

太平寺の
セブンイレブンでは
こんなディスプレイも

しています

主　食
＋

副　菜

主　菜

主　菜

Q: おにぎりを食べるなら、
　 具材は何を選ぶのが
　 ベスト？

Q: 野菜ジュースはサラダ
    の代わりになる？

コンビニ食材
Q&A

出典：『金沢大学附属病院Team DiET式ランチョンマット法 満腹ダイエットレシピ』（北國新聞社出版局）

A：食事で不足した分の
野菜を補う目的で取り入れる

のは OK ですが、完全な
代わりにはなりません。

A：タンパク質が同時にとれる
納豆巻き、ミネラル強化ならば
わかめやゴマ、じゃこ入りが

おすすめです。
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野々市市シルバー人材センター

まだまだ働く意欲のある人の
ための人材バンク
健康で働く意欲のある60歳以上が登録し、各自の希望条件に沿って
仕事の紹介を受け、技術や経験を活かして働きます。庭木の剪定や
除草、施設管理、宛名書き、データ入力など、幅広い業務があります。

太平寺やさいクラブ

野菜づくりで人と人をつなぐ
地域住民の畑で１年を通してさまざまな野菜を育てます。収穫作業
を子ども会と行ったり、収穫した野菜をみんなで食べる会を催した
りして、人と人のつながりをつくる役割を担っています。

＼見つけた！／　元気な暮らしが長持ちするヒント

　

東
京
大
学
で「
老
年
学
」
を
研
究
し
て
い
る
秋
山

弘
子
先
生
は
、
い
ま
や「
人
生
二
毛
作
の
時
代
が
来

た
」
と
言
い
ま
す
。

　

１
９
５
０
年
頃
ま
で
の
日
本
人
は
、
学
校
を
卒

業
し
た
ら
就
職
し
、
40
年
近
く
会
社
で
働
い
て
定

年
を
迎
え
、
建
て
た
マ
イ
ホ
ー
ム
で
盆
栽
や
孫
の

世
話
を
し
て
い
る
う
ち
に
天
か
ら
の
お
迎
え
が
来

る
と
い
う
よ
う
な
人
生
が
圧
倒
的
多
数
で
し
た
。

し
か
し
こ
の
50
年
間
で
平
均
寿
命
は
急
激
に
伸
び
、

つ
い
に
人
生
は
90
年
の
時
代
に
突
入
。
こ
れ
は
つ

ま
り
、「
定
年
し
て
か
ら
さ
ら
に
30
年
〜
40
年
」
の

時
間
が
で
き
た
こ
と
を
示
し
て
い
ま
す
。

　

こ
ん
な
時
代
に
必
要
な
の
は
、
ず
ば
り
自
分
が
定

年
後
も「
現
役
」
で
い
る
た
め
の
展
望
や
計
画
。
座

り
っ
ぱ
な
し
で
テ
レ
ビ
を
見
て
い
る
よ
り
も
、
外
に

出
て
こ
れ
ま
で
の
仕
事
の
ス
キ
ル
を
活
か
し
た
り
、

自
分
が
で
き
る
こ
と
を
通
じ
て
社
会
に
貢
献
す
る
と

い
っ
た
能
動
的
な
姿
勢
が
幸
せ
を
呼
び
ま
す
。

41

42

＼いつまでも普通に楽しい暮らし／

仕事・役割の巻

定年後の30〜40年をどう過ごしますか。

「人生９０年時代」のための
計画を練り、準備しよう
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46

47

48

地域住民の畑を農業体験を通じて
蘇らせている

子どもたちに収穫の喜びと楽しさを
提供している

野菜づくりを通じて地域につながり
の場を創出している

ここがいいね

　
働
く
こ
と
で
、
社
会
に
求
め
ら
れ
る
喜
び
を
味
わ
う

　
仕
事
・
役
割
の
ヒ
ン
ト

ここがいいね

43

44

45

希望と適性に応じた仕事に従事できる

技能と技術を高めるために各種講習会を実施

サークル活動やボランティア活動を行っている

主に庭木の剪定や雪吊
り作業に従事している
廣見修一さん（69 歳）。
以前から好きだった庭
木関連の仕事にやりが
いを感じて働いている

センターでは仕事の提供
のほか、趣味のサークル
活動や地域のボランティ
ア活動も行っている

会員募集と仕事の獲得に熱心な
西川理事長。優れた技能をもつ
会員には、依頼が続くケースも
多いという

野々市市シルバー人材センター
は商工会に隣接。利用するには、
まず会員登録をする

公
益
社
団
法
人 

野
々
市
市
シ
ル
バ
ー
人
材
セ
ン
タ
ー

野
々
市
市
白
山
町
８
ー
15

☎️
０
７
６
ー
２
９
４
ー
８
３
０
３

※
登
録
に
は
、
年
会
費
１
９
０
０
円
と
印
鑑
が
必
要

　

シ
ル
バ
ー
人
材
セ
ン
タ
ー
は
、
60
歳
以
上
の
健

康
で
働
く
意
欲
の
あ
る
人
を
対
象
に
仕
事
を
提
供

す
る
公
益
社
団
法
人
。
野
々
市
市
で
は
現
在
、
男

女
合
わ
せ
て
お
よ
そ
３
６
０
名
の
会
員
が
登
録
し

て
い
ま
す
。
定
年
が
60
歳
か
ら
65
歳
に
引
き
上
げ

ら
れ
て
い
る
い
ま
、
ほ
と
ん
ど
の
会
員
の
年
齢
は

65
歳
以
上
で
す
が
、
各
々
の
経
験
や
特
技
を
踏
ま

え
て
、
適
性
と
希
望
に
応
じ
た
仕
事
を
紹
介
し
て

い
ま
す
。
庭
木
の
剪
定
や
施
設
管
理
、
宛
名
書
き
、

除
草
、
内
職
、
家
事
な
ど
、
セ
ン
タ
ー
が
紹
介
す

る
業
務
は
多
種
多
様
。
実
際
に
仕
事
に
従
事
す
る

会
員
は
、「
得
意
分
野
の
仕
事
が
で
き
て
う
れ
し

い
」「
自
分
の
働
き
が
評
価
さ
れ
て
満
足
」
と
、

報
酬
だ
け
で
は
な
い
充
実
感
と
や
り
が
い
を
感

じ
て
い
ま
す
。
シ
ニ
ア
の
長
年
の
経
験
に
基
づ
い

た
真
面
目
で
丁
寧
な
仕
事
ぶ
り
を
評
価
す
る
依

頼
主
は
多
く
、
セ
ン
タ
ー
で
は
随
時
会
員
を
募
集

し
て
い
ま
す
。

あったらいいな

得意を仕事に
できる所

あったらいいな

リタイア後の
地域デビュー
講座

高齢者の特技や趣味を活かした
コミュニティビジネス

定年前後の男性の地域デビュー
を後押しするイベント

　
仕
事
・
役
割
の
ヒ
ン
ト
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定
年
退
職
な
ど
で
時
間
に
ゆ
と
り
が
で
き
た
男

性
の
有
志
5
人
が
平
成
22
年
に
発
足
し
た「
太
平

寺
や
さ
い
ク
ラ
ブ
」
は
、
野
菜
づ
く
り
を
通
し
て

地
域
に
貢
献
す
る
サ
ー
ク
ル
で
す
。
同
ク
ラ
ブ
で

は
、
会
員
１
人
あ
た
り
３
０
０
０
円
の
年
会
費
を

集
め
て
、
苗
や
種
、
有
機
肥
料
な
ど
を
共
同
購
入
。

現
在
、
12
名
の
会
員
が
地
域
住
民
の
畑
で
農
業
体

験
と
し
て
、
お
い
し
い
野
菜
づ
く
り
に
励
ん
で
い

ま
す
。
収
穫
し
た
野
菜
は
会
員
同
士
で
分
け
合
う

ほ
か
、
地
域
住
民
に
配
布
し
た
り
、
豚
汁
や
漬
け

物
な
ど
に
調
理
し
て
収
穫
祭
を
開
く
こ
と
も
し
ば

し
ば
。
4
年
前
か
ら
は
地
域
の
子
ど
も
会
の
取
り

組
み
と
し
て
、
ク
ラ
ブ
が
育
て
た
ジ
ャ
ガ
イ
モ
畑

で
子
ど
も
た
ち
が
収
穫
体
験
を
し
ま
し
た
。

　

今
後
も
野
菜
づ
く
り
を
通
し
て「
多
世
代
が
共

に
活
動
で
き
る
場
を
つ
く
り
、
人
と
人
を
つ
な
げ
、

地
域
の
暮
ら
し
を
楽
し
く
す
る
役
割
を
担
っ
て
い

き
た
い
」
と
意
気
込
ん
で
い
ま
す
。

上）子ども会と行った野菜の収穫体験は、
毎年継続の予定。作業の後は収穫した野菜
をその場で調理して食べるのがお楽しみ
右）収穫した野菜を調理して、気が置けな
い仲間で味わう楽しいひととき
左）女性の会員も加わったやさいクラブ。
幅広い年代が集うサークルをめざし、随時
会員を募集している

野
菜
づ
く
り
で
人
と
人
の
つ
な
が
り
を
つ
く
る

太
平
寺
や
さ
い
ク
ラ
ブ

☎️
０
９
０
ー
１
３
９
２
ー
２
８
９
８

　
（
事
務
局
長
：
大
森
）

栽
培
作
物：ジ
ャ
ガ
イ
モ
、サ
ツ
マ
イ
モ
、ネ
ギ
、大
根
、白
菜
、ト
マ
ト
、ナ
ス
、

キ
ュ
ウ
リ
、
レ
タ
ス
、
オ
ク
ラ
、
ニ
ン
ジ
ン
、
ス
ナ
ッ
プ
エ
ン
ド
ウ
な
ど

きんぴらや漬物、キム
チなどにも調理。野々
市特産の「ヤーコン」
も、クラブではおなじ
みの野菜



　

健
康
で
あ
る
た
め
に
何
を
大
事
に

す
る
か
は
、
国
に
よ
っ
て
違
い
ま
す
。

例
え
ば
ア
メ
リ
カ
人
は
運
動
す
る
。

イ
タ
リ
ア
人
は
、
恋
を
す
る
。
ス

ウ
ェ
ー
デ
ン
人
は
太
陽
の
光
を
浴
び

る
こ
と
を
重
視
し
ま
す
。
日
本
人
の

場
合
は
「
食
べ
て
健
康
に
な
り
た
い
」

と
考
え
て
い
る
人
が
多
い
の
で
は
な

い
で
し
ょ
う
か
。

　

歴
史
を
振
り
返
る
と
、
江
戸
時
代

ま
で
の
日
本
で
は
そ
も
そ
も
「
健
康
」

と
い
う
言
葉
す
ら
な
く
、
代
わ
り
に

広
ま
っ
て
い
た
の
は
「
養
生
」
と
い

う 

概
念
で
す
。
こ
れ
は
病
気
で
は
な

く
元
気
に
着
目
し
た
も
の
で
、「
元
々

も
っ
て
い
る
気
を
減
ら
さ
な
い
よ
う

に
正
し
く
生
き
ま
し
ょ
う
」
と
い
う

人
生
訓
に
近
い
も
の
で
し
た
。
し
か

し
明
治
に
な
っ
て
西
洋
医
学
が
広
ま

る
と
、
だ
ん
だ
ん
と
病
気
や
臓
器
に

着
目
し
た
「
健
康
」
と
い
う
概
念
が

浸
透
し
ま
し
た
。

　

そ
の
後
１
９
７
０
年
代
ま
で
は

「
健
康
＝
医
療
制
度
（
治
療
）」
と

い
う
考
え
方
が
一
般
的
で
し
た
が
、

１
９
８
０
年
代
頃
か
ら
は
「
健
康
＝

予
防
」
と
い
う
意
識
が
強
ま
り
、
健

康
に
主
に
影
響
を
与
え
る
の
は
、
医

療
制
度
10
％
、
遺
伝
20
％
、
環
境

20
％
、
生
活
習
慣
50
％
と
さ
れ
て
き

ま
し
た
。
２
０
０
０
年
代
に
入
る
と
、

適
切
な
体
重
、
運
動
、
栄
養
、
休
養
、

そ
し
て
禁
煙
や
つ
な
が
り
の
有
無
も

健
康
に
と
っ
て
重
要
で
あ
る
と
さ
れ

て
き
ま
し
た
。

　

２
０
０
９
年
に
厚
生
労
働
省
が
実

施
し
た
す
こ
や
か
生
活
習
慣
国
民
運

動
の
調
査
に
よ
れ
ば
、
こ
れ
か
ら
健

康
に
過
ご
す
上
で
重
要
だ
と
思
う
要

素
は
、
つ
な
が
り
５
０・５
％
、
ポ
ジ

テ
ィ
ブ
思
考
４
９
・４
％ 

、
生
き
が

い
３
６・５
％ 
、
ゆ
と
り
３
２・８
％ 

で
し
た
。
つ
ま
り
こ
れ
か
ら
の
健
康

づ
く
り
は
、
つ
な
が
る
こ
と
、
遊
ぶ

こ
と
、
学
ぶ
こ
と
、
感
謝
す
る
こ
と

が
キ
ー
ワ
ー
ド
な
の
で
す
。

　

人
生
を
１
０
０
年
生
き
る
時
代

だ
か
ら
こ
そ
、
人
間
と
し
て
豊
か

に
成
長
す
る
こ
と
が
求
め
ら
れ
ま

す
。
朝
わ
く
わ
く
し
て
目
が
覚
め
、

夜
は
満
ち
足
り
た
気
持
ち
で
眠
り

に
つ
く
。
そ
ん
な
毎
日
が
続
く
よ

う
少
し
ず
つ
生
活
を
調
整
す
る
こ

と
が
、
こ
れ
か
ら
の
健
康
づ
く
り

だ
と
考
え
て
い
ま
す
。

「つながり」から
講師／石川善樹氏

「長寿社会と人生設計」から
講師／秋山弘子氏

　

現
在
の
日
本
は
、
世
界
で
い
ち
ば

ん
長
生
き
す
る
国
で
す
。

　

女
性
の
平
均
寿
命
は
ほ
ぼ
87
歳
、

男
性
も
つ
い
に
80
歳
を
突
破
す
る
よ

う
に
な
り
ま
し
た
。

　

そ
し
て
、
人
口
の
中
で
65
歳
以
上

の「
高
齢
者
」
が
占
め
る
割
合
は
26
％
、

４
人
に
１
人
と
い
う
状
況
で
す
。
平

均
寿
命
に
お
い
て
も
高
齢
化
率
に
お

い
て
も
世
界
一
で
す
。

　

こ
う
し
た
時
代
に
、
私
た
ち
は
2

つ
の
問
題
を
抱
え
て
い
ま
す
。

　

１
つ
は
、
倍
近
く
ま
で
伸
び
つ
つ

あ
る
人
生
の
時
間
を「
ど
う
生
き
て

い
く
か
」
と
い
う
個
人
の
問
題
。
誰

も
お
手
本
の
い
な
い
状
況
で
、
私
た

ち
は
こ
の
長
い
人
生
を
、
手
探
り
し

な
が
ら
生
き
て
い
か
な
け
れ
ば
な
り

ま
せ
ん
。
そ
の
た
め
に
は
、
自
分
自

身
で
人
生
を
設
計
し
、
時
に
軌
道
修

正
を
加
え
、
舵
取
り
を
し
な
が
ら
生

き
て
い
く
と
い
う
、
こ
れ
ま
で
に
は

な
い
行
動
が
必
要
に
な
っ
て
き
ま
し

た
。

　

も
う
１
つ
は
、
社
会
の
問
題
。
人

口
の
中
で
高
齢
者
が
占
め
る
割
合

が
低
か
っ
た
頃
に
つ
く
ら
れ
た
社

会
と
４
分
の
１
が
高
齢
者
で
あ
る

現
代
と
で
は
、
公
共
の
交
通
機
関

や
ス
ペ
ー
ス
か
ら
医
療
、
介
護
や

教
育
に
至
る
ま
で
、
前
提
が
全
く

違
う
と
い
う
こ
と
を
意
識
し
な
け

れ
ば
な
り
ま
せ
ん
。

　

こ
れ
か
ら
私
た
ち
は
、
90
年
に
な

ろ
う
と
す
る
人
生
を
健
康
で
豊
か
に

生
き
る
こ
と
と
、
高
齢
者
が
多
い
社

会
で
も
暮
ら
し
や
す
い
環
境
を
つ

く
っ
て
い
く
こ
と
、
こ
の
2
つ
に
つ

い
て
考
え
て
い
く
必
要
が
あ
り
ま

す
。

　

今
日
は
年
代
も
職
業
も
さ
ま
ざ
ま

な
人
が
集
ま
り
ま
し
た
。
こ
れ
だ
け

の
人
が
同
じ
テ
ー
マ
で
和
や
か
に
話

せ
る
と
い
う
だ
け
で「
こ
の
ま
ち
は

何
か
で
き
る
な
」
と
感
じ
ま
す
。
み

な
さ
ん
が「
生
き
て
い
く
」
と
い
う
こ

と
に
対
し
て
多
様
な
設
計
を
し
、
人

生
に
つ
い
て
語
り
合
い
、
い
ろ
ん
な

情
報
を
集
め
て
共
有
し
、
最
後
に
人

生
の
締
め
く
く
り
方
ま
で
考
え
て
お

く
。
私
た
ち
が
出
す
答
え
に
、
世
界

が
注
目
し
て
い
ま
す
。

秋山弘子（東京大学教授）
東京大学高齢社会総合研究機構特任教授。専門＝ジェロントロ
ジー（老年学）高齢者の心身の健康や経済、人間関係の加齢に伴
う変化を 20 年にわたる全国高齢者調査で追跡研究。近年は超高
齢社会のニーズに対応するまちづくりにも取り組む。超高齢社会
におけるよりよい生のあり方を追究している。

2015年10月31日 第1回講義2015年11月21日　第2回講義

石川善樹（予防医学研究者、医学博士）
東京大学医学部健康科学科卒業後、ハーバード大学公衆衛生大学院修士課
程を経て、自治医科大学で博士号取得。「人がより良く生きるとは何か」を
テーマとした学際的研究に従事。講演や、雑誌、テレビへの出演も多数。
NHK「NEWS WEB」第 3 期ネットナビゲーター。
著書に『疲れない脳をつくる生活習慣』（プレジデント）『最後のダイエット』

（マガジンハウス）、『友だちの数で寿命はきまる』（マガジンハウス）など。

①健康に影響を与える原因

②健康的に過ごすために
　重要なこと

厚生労働省 すこやか生活習慣国民
運動のターゲット選定に関する調査

（2009）より
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現在の自分の1日の時間の使い方を書き出してみましょう。
次に、高齢者になった自分を想像し、理想の1日を書きま
しょう。ポイントは、食事の時間と寝る時間を決めること。
もうひとつのポイントは、1人で居たい時間と誰かと一緒
に居たい時間を考えながら記入すること。こうすることで
自分の生活のリズムと行きたい場所が見えてきます。

市民参加のワークショップでこの作業をした際、「情報を集め共有する」「仲
間をつくる」ことが大事という意見が多く出ました。楽しく健康的に人生を
歩んでいくためには、情報とつながりが欠かせないという結論となりました。

市民参加のワークショップでこの作業をした際に、野々
市市民には「食事を中心に１日の生活を組み立てる」人
が多いことがわかりました。また「（活動を）続けるため
には仲間が必要だ」という意見も多く出ました。健康に
長寿を全うするためには、生活習慣を整えるような自助
努力と、運動や地域活動を続けるために誰かと一緒に取
り組むことが必要だと思っていることがわかりました。

その①　90年の人生設計シートづくり

やってみよう＜２つの設計シートづくり＞

理想の人生を
実現するための

「資源」や「課題」
を話し合おう

90年の人生を設計する手順

理想の 90 年の
人生を

人生設計シートに
記入しよう

この本や他の人
の人生設計から
学んだことを
共有しよう

24時間の暮らし方を考える手順

現在の 1 日の
暮らし方を記入し、

自分を知ろう

次に高齢者に
なった自分を想像し、

理想の 1 日を
記入しよう

この本や他の人
の暮らし方から
学んだことを
共有しよう

その②　24時間の過ごし方シートづくり

人生を設計してみましょう。自身の理想の人生について想像し、シー
トに記入。ポイントは、気心の知れた仲間と一緒に考えること。互い
の人生設計と比較することで知恵を拝借することもできます。また理
想の人生を実現するために、地域にはどんな「資源」や「課題」が
あるのかを話し合ってみましょう。新たな発見がきっと見つかります。

　多くの人が「最期は自宅で迎えたい」と思っています。そんな願いを叶えるにはどうした
らいいのでしょうか。答えは、『準備』をすることです。たとえば自宅で最期まで暮らすため
に使い勝手がいいように自宅に手を入れたり、お互いに支え合えるご近所付き合いをしてお
いたり、医療や介護のお世話になる日に備えて基礎的な知識を持ったりすること、それが準
備です。
　私たちは、この準備に着目して、野々市市にどんな資源があるのかを取材しました。準備
は高齢者だけがするものではありません。若い人たちもこれから歩まなければならない道で
すから、それがどのような道なのかを早めに教わったほうがいいはずです。
　専門家の方々に取材するのはとても緊張しましたが、取材先で話を伺いながら「これから
の野々市市に必要なこと」を共有できたのは大きな一歩となりました。
　私たちが取材した野々市市ならではの「安心な暮らしのための準備」についての情報を、
ぜひご家族や友人との話題にしてみてください。また一緒に活動したいなと思う専門家の方
は、野々市市役所にある地域包括支援センターにお声がけください。

サポートを受けながら
安心して暮らすために、
知っておきたいこと

ののいち日和　【安心編】 　

2015年10月31日 実施

2015年11月21日 実施
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「ちょっとしたこと」に応えてもらえる安心感

〈＋α〉のサービスで、
長く自立生活を
自分ひとりではできないことがあるけれど、少しの助けがあれば
まだまだ自立して生活していくことができる−そんな人のための
お手伝いがあったら素敵だと思いませんか？	それを、本来の業務、
本来の仕事にプラスしてくれる人たちがいました。仕事柄、利用者
さん宅を毎日訪ねる配食サービス、家に上がらなければ仕事ができ
ない電気屋さん。そんな人たちだからこそできる「＋α」のサービ
スが、暮らしに安心を与えてくれます。

＼見つけた！／　元気な暮らしが長持ちするヒント

　

野
々
市
市
内
30
カ
所
以
上
で
ヒ
ア
リ
ン
グ
を
し
た

結
果
、
多
く
の
人
が「
将
来
あ
る
と
い
い
な
」
と
欲
し

て
い
る
の
は〝
ち
ょ
っ
と
し
た
困
り
ご
と
〟
を
助
け
る

し
く
み
。
確
か
に
、
切
れ
て
し
ま
っ
た
電
球
を
取
り

替
え
た
り
大
き
な
洗
濯
物
を
洗
っ
た
り
、
普
段
の
生

活
の
延
長
に
あ
る
け
れ
ど「
ち
ょ
っ
と
頑
張
り
が
必
要

な
も
の
」は
、助
け
て
も
ら
え
る
と
あ
り
が
た
い
も
の
。

　

実
際
に
そ
う
い
う
声
を
拾
い
上
げ
て「
あ
と
ち
ょ
っ

と
」
を
お
手
伝
い
し
て
い
る
人
が
す
で
に
い
ま
し
た
。

生
活
の
中
で
、
自
分
で
で
き
る
こ
と
は
し
っ
か
り
と

自
分
で
。
で
も
、
い
ざ
と
い
う
と
き
無
理
を
せ
ず
に

「
お
願
い
！
」
と
頼
め
る
先
が
も
っ
と
増
え
る
と
、
ま

す
ま
す
安
心
し
た
暮
ら
し
を
送
っ
て
い
け
そ
う
で
す
。

49

＼いつまでも普通に楽しい暮らし／

生活支援の巻

「お願い！」と頼める先があると
便利で安心です。

「ちょっとした手助け」を
探そう、見つけよう

買い物、調理、食卓などの
工夫がわかる冊子が欲しい

あったらいいな

高齢者の食事に
関する工夫が

わかるヒント集
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金
沢
南
ケ
ア
セ
ン
タ
ー

野
々
市
市
蓮
花
寺
町
１
ー
１

☎️
０
７
６
ー
２
９
４
ー
３
７
３
７

　

ま
だ
ま
だ
元
気
で
人
の
手
を
借
り
る
必
要
は
感

じ
な
い
、
と
い
う
人
で
も
、「
ち
ょ
っ
と
だ
け
手

伝
っ
て
も
ら
え
た
ら
」
と
思
う
こ
と
は
多
い
も
の
。

た
と
え
ば
食
事
の
仕
度
。
台
所
に
立
つ
こ
と
自
体

は
十
分
で
き
る
け
れ
ど
、
１
人
分
だ
け
を
毎
食
用

意
す
る
の
は
大
変
と
い
う
場
合
や
、
家
族
の
中
で

１
人
だ
け
糖
尿
病
な
ど
の
栄
養
制
限
食
に
し
な
け

れ
ば
な
ら
な
い
場
合
な
ど
…
…
そ
ん
な
時
に
便
利

に
利
用
し
た
い
の
が
配
食
サ
ー
ビ
ス
で
す
。

　

例
え
ば
、
金
沢
南
ケ
ア
セ
ン
タ
ー
で
利
用
で
き

る
の
は
、
毎
日
の
昼
食
と
夕
食
の
配
達
。
保
温
効

果
の
高
い
器
に
入
れ
て
、
で
き
た
て
の
温
か
い
食

事
を
手
渡
し
で
届
け
に
来
て
く
れ
ま
す
。

　

さ
ら
に
、
毎
日
の
よ
う
に
配
達
で
自
宅
を
訪
れ

る
し
く
み
を
利
用
し
て
、
そ
の
他
の「
ち
ょ
っ
と

し
た
困
り
ご
と
」
に
も
対
応
し
て
く
れ
る
サ
ー
ビ

ス
が
あ
る
の
も
頼
り
に
な
る
ポ
イ
ン
ト
で
す
。

　
〈
＋
α
〉の
サ
ー
ビ
ス
で
、
で
き
る
だ
け
長
く
自
立
し
た
生
活
を
送
る

　
生
活
支
援
の
ヒ
ン
ト

保温容器で届けるからお料理は
できたて、ほかほか

50

51

52

栄養計算できた配食でバランスの
取れた食事ができる

毎日の配達の時にちょっとした
声掛けをしてもらえる

配食のついでに、「ちょっとした困
りごと」も相談できる

ここがいいね

　

村
中
節
さ
ん
が「
恵
」
を
始
め
て
も
う
35
年
。

営
業
は
毎
日
夕
方
4
時
か
ら
で
す
が
、「
お
昼
も

ぜ
ひ
や
っ
て
ほ
し
い
」
と
の
声
が
引
き
も
切
ら
な

い
の
は
、
今
日
も
カ
ウ
ン
タ
ー
の
上
に
所
狭
し
と

並
ん
で
い
る
節
さ
ん
の
見
事
な
手
料
理
の
せ
い
。

　

こ
の
日
の
献
立
は
豆
腐
の
す
き
焼
き
風
、
牛
す

じ
の
煮
込
み
、
黒
豆
、
卵
焼
き
…
…
と
、
量
も
品

数
も
豊
富
。
お
酒
や
カ
ラ
オ
ケ
も
楽
し
み
だ
け
れ

ど
、
こ
の
味
を
目
当
て
に
開
店
早
々
や
っ
て
来
る

人
も
た
く
さ
ん
い
る
の
だ
と
か
。

　

食
事
は
1
皿
1
品
で
５
０
０
円
。
好
き
な
も
の

を
い
く
つ
か
選
ぶ
と
、「
そ
れ
だ
け
じ
ゃ
つ
ま
ら

ん
や
ろ
？
」
と
違
う
料
理
も
少
し
オ
マ
ケ
に
。
そ

こ
に
熱
々
の
ご
は
ん
と
お
茶
。
そ
の
う
え
カ
ラ
オ

ケ
ま
で
歌
え
る
の
だ
か
ら
、
来
る
人
が
全
員
笑
顔

な
の
も
頷
け
ま
す
。

　

栄
養
た
っ
ぷ
り
の
家
庭
料
理
が
、
高
齢
者
に
も

利
用
し
や
す
い
手
頃
な
値
段
で
食
べ
ら
れ
る「
恵
」

は
、
心
ま
で
満
腹
に
な
る
お
店
と
言
え
そ
う
で
す
。

お風呂に行く合間に寄って
ちょっと１曲。カラオケは心
の健康にも効果大

和
風
ス
ナ
ッ
ク　
恵

野
々
市
市
若
松
町
23
ー
12

☎️
０
７
６
ー
２
４
６
ー
０
９
４
１

上）気さくな節さん。いまは自分の楽しみ
のために店をやっているのだそう　
左）１皿１品 500 円だが、ちょっとしたお
まけが付くことも　右）自慢の手料理の
数々。「恵」上階のアパートの住人に限り、
通勤用のお弁当を用意することもある

ここがいいね

53

54

55

栄養たっぷり、気持ちも温かくなる
家庭料理が食べられる

料理は１皿 500円。お茶、コーヒー
はおかわり自由

ごはんのついでにカラオケも楽しめる
利用者の元を訪
れた際に配布す
るチラシ

　
家
庭
の
味
が
気
軽
に
味
わ
え
る
店
を
見
つ
け
る

　
生
活
支
援
の
ヒ
ン
ト

3839



　

清
金
3
丁
目
で
田
村
電
器
を
営
む
田
村
健

児
さ
ん
は
、
地
元
に
密
着
し
た
店
舗
と
し
て

こ
れ
ま
で
も
地
域
の
人
た
ち
の
さ
ま
ざ
ま
な

相
談
に
乗
っ
て
き
ま
し
た
。
最
近
で
は
市
内

の
老
人
保
健
施
設
と
も
連
携
し
、
配
食
サ
ー

ビ
ス
の
利
用
者
さ
ん
か
ら
上
が
っ
て
き
た
電

化
製
品
の
修
理
な
ど
も
担
当
し
て
い
る
と
の

こ
と
。
こ
こ
7
年
ほ
ど
は
、
清
金
3
丁
目
に
住
む

人
た
ち
で
横
の
つ
な
が
り
を
作
り
、
こ
れ
を「
清

友
会
」
と
名
付
け
て
、
年
に
2
回
ほ
ど
メ
ン
バ
ー

で
た
け
の
こ
掘
り
を
し
た
り
温
泉
に
行
っ
た
り
し

て
い
る
そ
う
で
す
。

　

お
子
さ
ん
、
お
孫
さ
ん
の
３
世
代
で
暮
ら
し
て

い
る
徳
田
さ
ん
は
も
う
80
歳
。
し
か
し
、
つ
い
最

近
ま
で
今
村
さ
ん
や
田
村
さ
ん
同
様
、
街
灯
の

電
球
交
換
と
い
っ
た
地
域
の
仕
事
を
引
き
受
け
つ

つ
、
地
域
の
人
た
ち
の
電
気
の
相
談
に
乗
っ
て
き

ま
し
た
。
い
ま
で
は
そ
の
役
目
を
息
子
さ
ん
が
引

き
継
い
で
い
ま
す
。

　

量
販
店
や
ネ
ッ
ト
通
販
も
生
活
の
上
で
は
非
常

に
便
利
で
す
が
、
日
々
ち
ょ
っ
と
し
た
ト
ラ
ブ
ル

や
不
安
を
相
談
す
る
こ
と
が
で
き
る「
地
域
の
専

門
家
」
が
居
て
く
れ
る
と
、
い
ざ
と
い
う
時
に
も

安
心
で
す
。

今
村 

昇
さ
ん

問
い
合
わ
せ
先
：
太
平
寺
カ
フ
ェ

　
　
　
　
　
　
　
（
橋
爪
：
０
７
６
ー
２
４
６
ー
１
６
９
６
）

田
村
健
児
さ
ん

☎️
０
７
６
ー
２
４
６
ー
２
８
１
１
（
田
村
電
器
）

一番多い「困りごと」は電球の交換なのだとか

80 歳を過ぎても元気な秘訣は、趣味のグラウンドゴルフだ
という徳田さん

町内のつながりのために始めた「清友会」は、もう
7 年目になったという田村さん

　

生
活
の
中
の
ト
ラ
ブ
ル
で
困
っ
て
し
ま
う
の
が

電
気
関
係
。
故
障
か
な
？ 

と
思
っ
て
も
、
相
談
先

が
わ
か
ら
ず
つ
い
そ
の
ま
ま
に
し
て
し
ま
う
…
…

と
い
う
の
は
よ
く
あ
る
こ
と
。
そ
れ
を
救
っ
て
い

る
人
た
ち
が
野
々
市
市
に
は
ち
ゃ
ん
と
い
ま
し
た
。

　

太
平
寺
に
住
む
今
村
昇
さ
ん
は
、
企
業
に
長
く

務
め
た
の
ち
技
術
者
の
協
会
に
所
属
し
て
、
地
域

の
仕
事
を
請
け
負
う
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。
同
時

に
町
内
会
の
活
動
で
も
あ
る
太
平
寺
カ
フ
ェ（
46

ペ
ー
ジ
参
照
）
に
参
加
す
る
よ
う
に
な
り
、
電
気

に
関
す
る
講
座
で
講
師
を
務
め
る
な
ど
し
て
地

域
デ
ビ
ュ
ー
を
果
た
し
て
き
ま
し
た
。

　

そ
う
し
て
い
く
う
ち
に
、
地
域
の
中
に
は
実
は

ち
ょ
っ
と
し
た
修
理
や
点
検
な
ど
が
行
き
届
か
ず

困
っ
て
い
る
人
た
ち
が
い
る
こ
と
が
わ
か
り
、
今

で
は
ワ
ン
コ
イ
ン
＋
実
費
で
困
り
ご
と
の
解
消
を

行
っ
て
い
ま
す
。
調
査
の
結
果
、
中
に
は
工
事
業

者
に
引
き
継
が
な
け
れ
ば
な
ら
な
い
よ
う
な
案
件

も
あ
り
ま
し
た
が
、
多
く
は
コ
ン
セ
ン
ト
の
増
設

や
Ｔ
Ｖ
ア
ン
テ
ナ
の
延
長
な
ど
家
庭
内
の
小
さ
な

電
気
工
事
。
そ
れ
で
も
、
専
門
家
の
手
を
借
り
な

け
れ
ば
で
き
な
い
も
の
ば
か
り
で
す
。

安
心
感
の
あ
る
地
域
の
専
門
家
を
見
つ
け
て
お
く

　
生
活
支
援
の
ヒ
ン
ト

地域デビューを果たしたのは、実は定年してからという今村さん

56

57

同じ地域に住む人だから、安心して頼める

素人判断では危ないことが専門家に頼める

ここがいいね

あったらいいな

町内会で困りごとを
解決できるしくみ

4041



＼いつまでも普通に楽しい暮らし／

住まい・まちの巻

住み慣れた住まいとまちの
見直しをしてみませんか。

最期まで暮らせる環境を整えよう

ライフステージによって、
住まいの最適なかたちは変化する

住まいについて、
専門家に話を聞こう
玄関に手すりが欲しい、浴室の段差が気になる、トイレの寒さがこ
たえるなど、家に関する要望は年齢とともに変化します。年齢に応
じた「暮らしやすさ」を実現するためには、どんな方法があるので
しょうか？	福祉用具に着目して、専門家に話を聞いてみました。

孤立を防ぐための取り組み

町内会の活動について聞いてみよう
「向こう三軒両隣」という言葉がありますが、適度なご近所づきあ
いは、高齢者の暮らしには欠かせない安心材料。ある「町内会」で
は誰かが孤立してしまわないように、「ためになること」と「楽しみ」
を掛け合わせた新しい取り組みを始めています。

＼見つけた！／　元気な暮らしが長持ちするヒント

　

安
心
で
き
る
暮
ら
し
が
も
っ
と
も
実
現
し
や
す
い

の
は
、
住
み
慣
れ
た
我
が
家
で
す
。
そ
こ
で
、
暮
ら

し
の
根
幹
と
な
る「
住
ま
い
」
の
こ
と
を
考
え
る
必
要

が
あ
り
ま
す
。

　

い
ま
の
ま
ま
の
サ
イ
ズ
、
設
備
で
快
適
に
暮
ら
し

続
け
て
行
け
る
の
で
し
ょ
う
か
？ 

年
齢
を
重
ね
た
時

に
最
適
な
住
ま
い
の
姿
は
ど
ん
な
も
の
な
の
で
し
ょ

う
か
？ 

住
ま
い
の
専
門
家
に
話
を
聞
い
た
り
、
住
ま

い
の
工
夫
に
つ
い
て
考
え
て
み
ま
し
た
。

　

さ
ら
に
、
家
の
周
囲
の
こ
と
も
大
事
で
す
。
た
と

え
ば
顔
な
じ
み
の
ご
近
所
さ
ん
や
行
き
つ
け
の
店
、

散
歩
の
時
に
顔
を
あ
わ
せ
る
友
達
な
ど
は
き
っ
と
助

け
に
な
っ
て
く
れ
ま
す
。
そ
こ
で
そ
う
い
う
資
源
が

詰
ま
っ
て
い
る「
ま
ち
」
に
つ
い
て
も
注
目
し
て
、
住

ま
い
と
ま
ち
の
両
方
か
ら
高
齢
に
な
っ
て
も
健
や
か

に
暮
ら
し
て
い
け
る
た
め
の
ヒ
ン
ト
を
探
っ
て
み
ま

し
た
。

58

59

あったらいいな

高齢者のための
送迎サービス

4243



　

最
近
野
々
市
市
で
は
、
市
内
在
住
の
子
ど
も
の

元
に
両
親
が
能
登
や
加
賀
か
ら
引
っ
越
し
て
く
る

と
い
う
ケ
ー
ス
を
よ
く
耳
に
し
ま
す
。
同
居
と
い

う
よ
り
は
、
味
噌
汁
が
冷
め
な
い
距
離
に
暮
ら
す

近
居
も
少
な
く
あ
り
ま
せ
ん
。

　

不
動
産
業
を
営
む
絹
川
善
隆
さ
ん
に
高
齢
者
が

転
居
す
る
際
の
住
ま
い
選
び
の
ポ
イ
ン
ト
に
つ
い

て
聞
き
ま
し
た
。

　
「
お
客
様
と
の
対
話
を
大
切
に
、
ラ
イ
フ
ス
タ
イ

ル
を
考
え
た
場
所
や
お
部
屋
を
お
勧
め
し
て
い
ま

す
。
野
々
市
市
は
生
活
に
便
利
な
ま
ち
で
、
公
園

も
多
く
交
通
の
便
も
い
い
。
野
々
市
市
で
出
会
う

人
た
ち
と
楽
し
い
暮
ら
し
を
し
て
い
き
た
い
も
の

で
す
ね
！
」

　
絹
川
さ
ん
は
目
下
、
新
聞
配
達
等
と
連
携
し
た
見

守
り
機
能
の
あ
る
住
ま
い
、
古
民
家
を
リ
ノ
ベ
ー

シ
ョ
ン（
改
修
）
し
て
多
世
代
が
暮
ら
す
シ
ェ
ア
ハ

ウ
ス
な
ど
に
つ
い
て
勉
強
中
だ
そ
う
で
す
。

ここがいいね

60

61

62

不動産のあらゆる相談に
応じてくれる

その人の状況に合わせた住まいを
提案してくれる

入居後も担当スタッフとは顔の
見えるお付き合いができる

この一冊でどこに物件があるかは、
すぐ把握できる

新しい暮らしのスタ
イルについて勉強を
欠かさない絹川氏

絹
川
商
事
ル
ー
ム
ズ
金
沢
工
大
前
支
店

野
々
市
市
高
橋
町
24
ー
３

☎️
０
７
６
ー
２
４
８
ー
１
１
７
６

　

加
齢
と
と
も
に
住
ま
い
の
使
い
や
す
さ
の
基
準

が
変
わ
っ
て
い
く
の
は
当
然
の
こ
と
。
若
い
う
ち

は
気
に
な
ら
な
か
っ
た
玄
関
の
段
差
や
階
段
の
幅

が
つ
ま
づ
き
や
転
倒
の
原
因
に
な
る
な
ど
、「
住

み
慣
れ
た
わ
が
家
」
が
い
つ
の
間
に
か「
危
険
だ

ら
け
の
家
」
に
な
っ
て
い
た
、
と
い
う
ケ
ー
ス
は

少
な
く
あ
り
ま
せ
ん
。
特
に
注
意
し
た
い
の
は
、

お
風
呂
で
の
ト
ラ
ブ
ル
。
高
齢
者
の
家
庭
で
は
、

入
浴
し
て
浴
槽
に
浸
か
っ
た
も
の
の「
出
ら
れ
な

く（
立
ち
上
が
れ
な
く
）
な
る
」
ケ
ー
ス
が
よ
く

あ
る
の
だ
と
か
。

　
「
そ
ん
な
時
は
バ
ス
グ
リ
ッ
プ
と
い
う
用
具
で
、

『
入
り
や
す
さ
』
と『
出
や
す
さ
』
を
サ
ポ
ー
ト
し

ま
す
」
と
教
え
て
く
れ
た
の
は
、
介
護
用
品
や
福

祉
用
具
を
扱
う
グ
ッ
ト・
ケ
ア
の
中
平
洋
輔
さ
ん
。

　

ほ
か
に
も
、
部
屋
の
境
目
に
ス
ロ
ー
プ
を
設
置

す
る
、
動
線
に
沿
っ
て
手
す
り
を
付
け
る
な
ど
さ

ま
ざ
ま
な
工
夫
を
取
り
入
れ
れ
ば
、
住
ま
い
は
ま

だ
ま
だ
使
い
や
す
く
し
て
い
け
る
は
ず
で
す
。

　
用
具
を
取
り
入
れ
て
生
活
し
や
す
い
住
ま
い
に
す
る

介
護
シ
ョ
ッ
プ　
グ
ッ
ト
・
ケ
ア
の
の
い
ち

野
々
市
市
菅
原
町
11
ー
23

☎️
０
７
６
ー
２
２
７
ー
０
２
８
１

北村さんは自宅に手すりを設置。「自分が動く
場所に手すりを付けたことで、奥さんの介助
を受けずに移動もできるし、お風呂も 1 人で入
れるようになった」と嬉しそう

上）折りたたみができて場所をとらないシャワー
チェアなど、工夫をこらした用具がたくさんある
　左）中平さん自身が「福祉用具専門相談員」「福
祉住環境コーディネーター」「ホームヘルパー２級」
などの資格をもつエキスパート

　
住
ま
い
・
ま
ち
の
ヒ
ン
ト

63

64

65

身体の変化に合わせて最適な工夫
や手法をアドバイスしてもらえる

その人の状況に応じた介護用品や
福祉用具を提案してもらえる

介護保険や市の福祉サービスなど
が利用できる場合がある

ここがいいね

　
親
身
に
対
応
し
て
く
れ
る
不
動
産
屋
さ
ん
に
相
談
し
て
み
る

　
住
ま
い
・
ま
ち
の
ヒ
ン
ト

あったらいいな
多世代が共生
する住まい

4445



　

毎
月
第
1
月
曜
日
の
午
後
に
太
平
寺
会
館
で
開

催
さ
れ
る「
太
平
寺
カ
フ
ェ
」。
町
内
の
有
志
が
運

営
委
員
会
を
組
織
す
る
こ
の
カ
フ
ェ
の
特
徴
は
、

な
ん
と
い
っ
て
も
男
性
の
参
加
者
が
多
い
こ
と
。

　

太
平
寺
は
市
内
で
も
比
較
的
大
き
な
エ
リ
ア
を

カ
バ
ー
す
る
町
内
会
。
そ
の
中
で「
知
り
合
い
」
や

「
顔
見
知
り
」
を
増
や
し
て
い
く
に
は
積
極
的
な
取

り
組
み
が
必
要
で
し
た
。
そ
こ
で
普
段
な
か
な
か

外
出
の
機
会
が
な
い
高
齢
者
や
リ
タ
イ
ア
後
の
男

性
が
気
軽
に
来
ら
れ
る
場
所
を
つ
く
り
、
参
加
す

る
人
が
自
ら
役
割
を
見
つ
け
て
主
体
的
に
関
わ
る

こ
と
が
で
き
る
仕
組
み
を
つ
く
ろ
う
と
い
う
狙
い

が
功
を
奏
し
て
、
い
き
い
き
と
地
域
活
動
に
参
加

す
る
人
が
増
え
て
き
ま
し
た
。

　

家
庭
の
中
の
リ
ビ
ン
グ
の
よ
う
に
、人
が
集
ま
っ

て
交
流
す
る
場
所
を
つ
く
る
。
こ
れ
か
ら
の
町
内

会
が
担
っ
て
い
く
で
あ
ろ
う
役
割
を
、
一
足
早
く

実
現
し
て
い
る
の
が
太
平
寺
町
内
会
と
い
え
そ
う

で
す
。

上）月に１回のカフェに参加することで、町内
の横のつながりが自然と強くなっている
右）運営委員会を組織して、しっかり話し合
いながら運営している

太
平
寺
町
内
会
（
太
平
寺
カ
フ
ェ
）

野
々
市
市
太
平
寺
１
ー
２
５
１
ー
１　

太
平
寺
会
館
内

☎️
０
７
６
ー
２
４
６
ー
１
６
９
６

　

本
町
2
丁
目
に
は
、
週
に
1
度
移
動
ス
ー
パ
ー

が
や
っ
て
き
ま
す
。
こ
れ
は
町
内
会
で
ア
ン
ケ
ー

ト
を
行
っ
た
結
果
、
高
齢
者
が
買
い
物
に
つ
い
て

不
便
を
感
じ
て
い
る
の
が
わ
か
っ
た
こ
と
か
ら
導

入
が
決
定
し
ま
し
た
。

　

本
町
２
丁
目
町
内
会
は
、
こ
の
よ
う
な
新
し
い

ア
イ
デ
ア
を
積
極
的
に
形
に
し
て
い
く
エ
ネ
ル

ギ
ー
に
満
ち
あ
ふ
れ
て
い
ま
す
。
例
え
ば
コ
ミ
ュ

ニ
テ
ィ
カ
フ
ェ
。
町
内
の
人
が
気
軽
に
集
ま
れ
る

場
所
が
作
れ
な
い
か
と
話
し
合
っ
て
い
る
と
、
今

は
使
用
し
て
い
な
い
空
き
家
の
物
件
を
提
供
し
て

く
れ
る
人
が
い
た
り
、
金
沢
工
業
大
学
の
学
生
た

ち
が
プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト
と
し
て
関
わ
っ
て
く
れ
る
こ

と
に
な
っ
た
り
と
、
町
内
会
の
枠
に
留
ま
ら
な
い

協
働
の
ス
タ
イ
ル
も
特
徴
で
す
。

　

み
ん
な
が「
よ
り
楽
し
く
、
よ
り
快
適
に
」
過

ご
し
て
い
く
た
め
の
単
位
と
し
て
の
町
内
会
を
見

直
し
て
み
る
。
こ
れ
が
、
こ
れ
か
ら
の
新
し
い
ス

タ
イ
ル
に
な
っ
て
い
く
の
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

　
町
内
会
単
位
で
で
き
る
こ
と
を
考
え
て
、
実
行
し
て
み
る

本
町
２
丁
目
町
内
会

野
々
市
市
本
町
２
ー
13
ー
21

☎️
０
７
６
ー
２
４
８
ー
０
０
６
９
（
越
野
）

上）本町２丁目町内会の皆さん
と、金沢工業大学 toiro プロジェ
クトのメンバー　
右）到着を知らせるために、音
楽を鳴らしながら近所を周回。
多くの人が楽しみに訪れる

金沢工大の学生たちがプロジェクトを組み、
これから改修を行うコミュニティカフェ予定地

　
住
ま
い
・
ま
ち
の
ヒ
ン
ト

69

70

71

「あったらいいな」を積極的に
かたちにしている

世代を超えて協働している

町内会以外の機関や人とも
協働している

ここがいいね

　
町
内
会
で
コ
ミ
ュ
ニ
テ
ィ
カ
フ
ェ
を
運
営
し
て
外
出
や
交
流
を
促
す

　
住
ま
い
・
ま
ち
の
ヒ
ン
ト

ここがいいね

66

67

68

毎月第1月曜日。定期開催だから
行き忘れない

主役は自分。趣味の腕を披露する
絶好のチャンス

参加費100円！負担が少ないから
行きやすい
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高齢者に関するよろず相談所
地域包括支援センターに
ついて知っておく
市役所にある地域包括支援センターは、高
齢者本人だけでなくご家族、近隣にお住ま
いの方についても気になること、心配なこ
とがあれば、気軽に相談できる場所です。
気になることを相談しに行ってみましょう。

あなたの生活を支えるプロ
ケアマネジャーに
ついて知っておく
ケアマネジャーは、居宅介護支援事務所にい
ます。思うように動けなくなったとき、退院
から自宅に戻るときなど、相談に乗ってくれ
ます。まずは相性のいいケアマネジャーを探
すことからはじめましょう。

あなたの心身の状況に応じたサービスを選ぶ
介護サービスに
ついて知っておく
ケアマネジャーが必要に応じて提案してくれるのが介
護サービスです。市内には多様なサービスを提供して
くれる施設があります。まずはどんなサービスがあり
どんな利用の仕方ができるのか知っておきましょう。

＼見つけた！／　元気な暮らしが長持ちするヒント

介
護
が
必
要
に
な
っ
た
ら
、

ま
ず
は「
地
域
包
括
支
援
セ
ン
タ
ー
」へ
。　

　

介
護
に
ま
つ
わ
る
施
設
や
組
織
は
た
く
さ
ん
あ
り

ま
す
が
、
ど
こ
が
い
ち
ば
ん
状
況
に
あ
っ
て
い
る
の

か
わ
か
り
づ
ら
い
。
そ
ん
な
時
、
い
っ
た
い
誰
に
相

談
し
た
ら
い
い
の
で
し
ょ
う
か
？

　

正
解
は「
地
域
包
括
支
援
セ
ン
タ
ー
」
で
す
。

　
「
地
域
包
括
支
援
セ
ン
タ
ー
」
は
、
1
人
1
人
の

要
介
護
者
と
そ
の
家
族
の
状
況
を
見
定
め
て
、
そ
れ

ぞ
れ
に
と
っ
て
い
ち
ば
ん
良
い
と
思
わ
れ
る
解
決
策

を
一
緒
に
検
討
し
て
く
れ
ま
す
。
市
役
所
の
中
に
あ

り
、
24
時
間
体
制
で
対
応
し
て
く
れ
る
の
で
困
っ
た

り
迷
っ
た
り
し
た
ら
、
ま
ず
は「
地
域
包
括
支
援
セ
ン

タ
ー
」
の
扉
を
叩
い
て
く
だ
さ
い
。

野
々
市
市
地
域
包
括
支
援
セ
ン
タ
ー

野
々
市
市
三
納
１
ー
１
（
市
役
所
内
）

☎️
０
７
６
ー
２
２
７
ー
６
０
６
７

727374

＼いつまでも普通に楽しい暮らし／

介護・リハビリの巻

正しい段取りを踏むことで適切な支援が受けられます。

より良い介護サービスを
受けるための流れを知ろう

 〈
介
護
サ
ー
ビ
ス
利
用

            

ま
で
の
流
れ
〉

入院中の人
地域
包括支援
センター

（市役所内）

「地域包括
支援センター」の
説明はP49上に

ケアマネジャーに
ついてはP50-51を
ご覧ください

サービスの種類は
P52-53をご参考ください

野々市市が発行する「高齢者あんしん
ガイドブック」も併せてご覧ください

ステップ 1

介護申請

ステップ 2

ケアマネジャーを
選ぶ

ステップ 3

自宅などで
面談

ステップ 4

ケアプラン
の作成

ステップ 5

サービスを
選ぶ

在宅の人

利 用
開 始
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良
い
付
き
合
い
方
を
知
っ
て
、
介
護
の
強
い
味
方
を
得
よ
う
。

あったらいいな

ケアマネの
情報が欲しい

ケアマネの性別や年代、顔写真、
集合写真などの基礎情報

ケアマネのベースとなっている
職種と得意分野

利用者へのメッセージ

Q
　
介
護
支
援
専
門
員
（
ケ
ア
マ
ネ
ジ
ャ
ー
）
っ
て

　
　
ど
ん
な
仕
事
を
す
る
人
で
す
か
？

A　

介
護
保
険
サ
ー
ビ
ス
の
利
用
を
支
援
す
る
専
門

職
で
す
。
よ
く
ケ
ア
マ
ネ
と
略
さ
れ
る
こ
と
も
あ
り

ま
す
。
介
護
保
険
制
度
や
野
々
市
市
の
高
齢
者
福
祉

サ
ー
ビ
ス
の
内
容
な
ど
を
説
明
し
、
高
齢
者
本
人
が

い
つ
ま
で
も
安
心
し
て
暮
ら
せ
る
た
め
に
お
手
伝
い

を
し
ま
す
。

Q
　
ケ
ア
マ
ネ
ジ
ャ
ー
を
選
ぶ
ポ
イ
ン
ト
は
？

A　

ケ
ア
マ
ネ
ジ
ャ
ー
が
も
っ
て
い
る

国
家
資
格
を
確
認
す
る
と
、
そ
の
人

の
得
意
分
野
が
見
え
て
き
ま
す
。

　

な
ぜ
な
ら
ケ
ア
マ
ネ
ジ
ャ
ー
の
資

格
は
、
介
護
、
保
健
、
医
療
な
ど
の

国
家
資
格
を
持
ち
、
そ
の
分
野
で
5

年
以
上
の
経
験
を
積
ん
で
、
さ
ら
に

試
験
に
合
格
し
て
初
め
て
取
得
が
で

き
る
か
ら
で
す
。

Q
　
ケ
ア
マ
ネ
ジ
ャ
ー
選
び
に
困
っ
た
ら
？

A　

も
し
ケ
ア
マ
ネ
ジ
ャ
ー
選
び
に

困
っ
た
ら
、
地
域
包
括
支
援
セ
ン
タ
ー

に
相
談
し
て
く
だ
さ
い
。
特
定
の
ケ
ア

マ
ネ
ジ
ャ
ー
の
紹
介
は
で
き
ま
せ
ん

が
、
様
子
や
希
望
を
聞
い
て
、
適
し
た

ケ
ア
マ
ネ
を
選
ぶ
ポ
イ
ン
ト
を
教
え

て
く
れ
る
は
ず
で
す
。

Q
　
ケ
ア
マ
ネ
ジ
ャ
ー
に
は
ど
う
接
し
た
ら
い
い
の
？

A　

次
の
よ
う
な
こ
と
が
接
し
方
や
確
認
の
ポ
イ
ン
ト
に
な
り
ま
す
。

①
利
用
で
き
る
時
間
帯
、
相
談
で
き
る
範
囲
、

　

連
絡
先
を
確
認
し
ま
し
ょ
う
。

②
ケ
ア
マ
ネ
ジ
ャ
ー
の
訪
問
時
に
、
お
菓
子
や

　

お
茶
の
用
意
は
不
要
で
す
。

③
も
し
担
当
の
ケ
ア
マ
ネ
ジ
ャ
ー
と
合
わ
な
い

　

と
思
っ
た
場
合
は
、
変
更
す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

そ
れ
も
含
め
て
困
っ
た
こ
と
が
あ
れ
ば
、

「
地
域
包
括
支
援
セ
ン
タ
ー
」

（
☎️
０
７
６
ー
２
２
７
ー
６
０
６
７
）

に
ご
相
談
く
だ
さ
い
。

Q
　
ケ
ア
マ
ネ
ジ
ャ
ー
と
会
う
前
に

　
　
ど
ん
な
準
備
が
必
要
？

A　

ま
ず
は
、
な
ぜ
介
護
保
険
サ
ー
ビ
ス
を
利
用
し
よ
う
と
思
っ
た
の

か
を
整
理
し
ま
し
ょ
う
。

　

そ
し
て
、
介
護
保
険
サ
ー
ビ
ス
な
ど
を
利
用
し
、
ど
の
よ
う
な
生
活

を
送
り
た
い
か
を
、
介
護
を
必
要
と
す
る
方
と
そ
の
ご
家
族
で
話
し
合

い
、
メ
モ
に
書
き
出
し
て
お
い
て
く
だ
さ
い
。

　

そ
の
メ
モ
の
内
容
を
ケ
ア
マ
ネ
ジ
ャ
ー
に
伝
え
る
か
た
ち
で
話
し
合

い
を
す
る
と
、
介
護
サ
ー
ビ
ス
を
利
用
し
て
ど
う
な
り
た
い
か
と
い
う

目
標
を
、
ご
家
族
や
介
護
を
受
け
る
人
と
ケ
ア
マ
ネ
が
共
有
し
や
す
く

な
り
、
必
要
な
情
報
や
ア
ド
バ
イ
ス
を
提
供
し
や
す
く
な
る
の
で
す
。

2016 年 1 月 5 日、ベテランの主任ケアマネジャーが集まって座談会を開き、
当事者の立場から「ケアマネとの賢い付き合い方」について話し合った

　
ケ
ア
マ
ネ
ジ
ャ
ー
と
賢
く
楽
し
く
付
き
合
う

　
介
護
・
リ
ハ
ビ
リ
の
ヒ
ン
ト

　

高
齢
に
な
っ
た
り
障
害
を
も
っ
た
り
し
て
、
今
ま
で
で
き
て
い
た
こ
と

が
で
き
な
く
な
っ
た
時
に
は
、
介
護
保
険
制
度
を
利
用
す
る
場
合
が
あ
り

ま
す
。
こ
の
制
度
は
と
て
も
複
雑
で
、
的
確
な
利
用
の
仕
方
が
わ
か
ら
な

い
こ
と
が
多
い
も
の
で
す
。
そ
ん
な
時
に
強
い
味
方
に
な
っ
て
く
れ
る
の

が「
介
護
支
援
専
門
員（
ケ
ア
マ
ネ
ジ
ャ
ー
）」
で
す
。
そ
の
大
事
な
ケ
ア

マ
ネ
ジ
ャ
ー
に
つ
い
て
知
っ
て
お
き
ま
せ
ん
か
？

社会福祉士
社会福祉についての

知識が豊富です

看護師
医療・看護についての

知識が豊富です

介護福祉士
介護についての
知識が豊富です

山中さん 宮前さん 沖野さん

楽しみは
何ですか？

どんな生活を
送りたいですか？

困っている
ことはあり
ませんか？

在宅生活の
お手伝いしますよケアマネ、ヘルパー、

医療のチームワークが
大事ね

何でも相談して
ほしいですね

電話をいただけ
れば訪問します

本人、家族、
ケアマネが一体になって
ケアプランづくり
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デ
イ
サ
ー
ビ
ス
ち
き
そ
ら

野
々
市
市
位
川
２
２
６

☎️
０
７
６
ー
２
０
９
ー
６
９
０
６

ケ
ア
パ
ー
ト
ナ
ー
野
々
市

野
々
市
市
二
日
市
町
29
街
区
８

☎️
０
７
６
ー
２
9
４
ー
２
０
１
２

　
介
護
保
険
サ
ー
ビ
ス
の
種
類
を
知
る

　
介
護
・
リ
ハ
ビ
リ
の
ヒ
ン
ト　

自
分
に
合
っ
た
特
色
を
も
つ
サ
ー
ビ
ス
を
選
ぶ

　
介
護
・
リ
ハ
ビ
リ
の
ヒ
ン
ト

在
宅
サ
ー
ビ
ス

施
設
サ
ー
ビ
ス

訪　問

特別養護老人ホーム

老人保健施設

療養型医療施設

通　所

宿　泊

福祉用具

地域密着型

訪問介護（ヘルパー）

訪問リハビリ

訪問看護

訪問入浴

通所介護（デイサービス）

通所リハビリ（デイケア）

短期入所生活介護（ショートステイ）

短期入所療養介護（ショートステイ）

レンタル

購入

グループホーム

小規模多機能居宅介護

介護保険サービスの種類や名称を把握すると、
適切なサービスを受けやすくなります。

詳しくは野々市市発行の
「高齢者あんしんガイドブック」
をご覧ください。

《
デ
イ
サ
ー
ビ
ス
》

Q
　
通
所
介
護
（
デ
イ
サ
ー
ビ
ス
）
っ
て
何
で
す
か
？

A　

日
帰
り
で
通
う
サ
ー
ビ
ス
の
こ
と
で
す
。
デ
イ
サ
ー

ビ
ス
セ
ン
タ
ー
な
ど
で
交
流
や
食
事
、
入
浴
な
ど
の
日
常

生
活
の
支
援
が
受
け
ら
れ
ま
す
。
ま
た
、
高
齢
者
が
外
出

し
て
い
る
間
に
ご
家
族
な
ど
介
護
者
は
心
身
を
休
め
る
こ

と
が
で
き
ま
す
。

　

野
々
市
市
に
は
そ
れ
ぞ
れ
に
特
徴
あ
る
デ
イ
サ
ー
ビ

ス
が
あ
り
、
利
用
者
の
さ
ま
ざ
ま
な
目
的
に
対
応
し
て

い
ま
す
。

《
小
規
模
多
機
能
型
居
宅
介
護
》

Q
　
小
規
模
多
機
能
型
居
宅
介
護
っ
て
何
で
す
か
？

A　

通
い
を
中
心
に
利
用
し
な
が
ら
、
必
要
に
応
じ
て
お
泊
ま

り
や
訪
問
サ
ー
ビ
ス
を
受
け
る
こ
と
が
で
き
る
、
一
種
の
セ
ッ

ト
メ
ニ
ュ
ー
の
よ
う
な
サ
ー
ビ
ス
で
す
。
3
種
類
の
介
護
サ
ー

ビ
ス
を
顔
な
じ
み
の
ス
タ
ッ
フ
か
ら
受
け
る
こ
と
が
で
き
る
た

め
、
人
見
知
り
し
が
ち
な
人
で
も
安
心
し
て
利
用
で
き
ま
す
。

現
在
、
野
々
市
市
に
は
1
カ
所
あ
り
、
在
宅
生
活
の
継
続
を
支

援
し
て
い
ま
す
。

小
規
模
多
機
能
型
居
宅
介
護　
み
の
り

野
々
市
市
新
庄
3
ー
１
４
０

☎️
０
７
６
ー
２
４
８
ー
７
１
１
１

楽しくおいしい食事は、楽しみ
や生きる意欲の向上のために大
事。ホテルのような豪華な食
事を提供するデイサービスもあ
る。（ケアパートナー野々市）

写真は併設されているサービス付高齢者向住宅。
ここから小規模多機能型サービスを利用する。隣
には保育園が併設されていて、子どもたちのにぎ
やかな声が聞こえてくる（みのり）

家庭的な雰囲気の中、本人のペー
スに合わせながらみんなで調理
を行う（ちきそら）
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住み慣れた自宅で最期まで暮らすために

在宅医療について知っておく
訪問診療の先生ってどんな人？	訪問看護師さんってどうしたら頼め
るの？歯医者さんが来てくれるの？	在宅医療の機能とその違いをキ
チンと知るところから。

おかしいな？ と思った時が検査のチャンス

物忘れ外来、認知症外来に行ってみる
ひょっとして、私「認知症」？	そんな時は、結果を怖がらずに迷わず
受診。早期発見・早期診断が、「その後」を全く変えるからです。

小さな変化に気づいてもらうために

「かかりつけ」の薬局を見つける
毎日の買い物と同じように薬局にも普段から顔なじみの場所をつ
くっておくと、処方箋の細かい変化や面倒な薬の仕分けなど、ちょっ
としたことまで気づいてもらえて安心です。

＼見つけた！／　元気な暮らしが長持ちするヒント

　

健
康
と
い
う
言
葉
は
、
明
治
時
代
に
日
本
に
入
っ
て
き
た
英

語「H
ealth

」
の
訳
語
と
し
て
登
場
し
た
そ
う
で
す
が
、
そ
の

意
味
す
る
と
こ
ろ
は
、「
身
体
と
心
と
社
会
と
の
調
和
が
完
全

に
取
れ
て
い
る
こ
と
」
だ
そ
う
。
必
ず
し
も「
ど
こ
も
体
の
具

合
が
悪
く
な
い
」
と
い
う
意
味
で
は
な
い
の
で
す
。

　

ま
た
、
健
康
の
定
義
は
国
に
よ
っ
て
も
さ
ま
ざ
ま
。
身
体
を

鍛
え
る
こ
と
が
大
事
と
考
え
る
人
た
ち
も
い
れ
ば
、
食
事
が
大

切
と
唱
え
る
人
た
ち
も
い
る
。そ
ん
な
中
で「
バ
ラ
ン
ス
の
整
っ

た
健
康
」
を
維
持
し
て
い
く
た
め
に
は
、
や
は
り
専
門
家
の
力

（
＝
医
療
）
を
借
り
る
こ
と
も
必
要
で
す
。

　

体
の
変
化
は
、
巻
き
戻
せ
な
い
。
な
ら
ば
、
調
整
し
な
が
ら

ベ
ス
ト
な
バ
ラ
ン
ス
を
探
る
…
…
そ
う
考
え
る
と
、
こ
れ
か
ら

の
医
療
と
の
付
き
合
い
方
が
見
え
て
く
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

　

ど
ん
な「
医
療
」
が
あ
り
、
そ
れ
ぞ
れ
と
ど
の
よ
う
に
利
用
で

き
る
か
を
知
っ
て
お
く
こ
と
自
体
が
大
切
な
健
康
法
な
の
で
す
。

76

75

77

＼いつまでも普通に楽しい暮らし／

医療・看護の巻

健康を長く維持していくために
専門家の力を借りましょう。

「医療」と賢く付き合おう

あったらいいな

医療に関する
不安や工夫を
話せる場所

あったらいいな

医療機関の
詳細情報が
わかる冊子
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在
宅
医
療
に
つ
い
て
知
っ
て
お
く

　
医
療
・
看
護
の
ヒ
ン
ト

　

野
々
市
市
の
ワ
ー
ク
シ
ョ
ッ
プ
で「
自
分
の
理
想

の
人
生
」
に
つ
い
て
考
え
た
時
、
も
っ
と
も
多
く

の
人
が
言
及
し
た
の
が「
ず
っ
と
元
気
で
い
ら
れ
る

の
か
」「
病
気
に
な
っ
た
ら
ど
う
し
た
ら
い
い
の
か
」

と
い
っ
た
、
健
康
に
関
す
る
話
題
で
し
た
。

　

病
気
に
な
れ
ば
病
院
へ
行
く
、
歯
が
痛
く
な
っ

た
ら
歯
医
者
へ
行
く
。若
い
う
ち
、元
気
な
う
ち
は
、

通
院
し
て
検
査
や
治
療
を
受
け
る
こ
と
は
当
た
り

前
の
こ
と
の
よ
う
で
す
が
、
高
齢
や
病
気
の
た
め

思
う
よ
う
に
外
出
す
る
こ
と
が
で
き
な
く
な
っ
た

り
車
の
免
許
を
返
納
し
て
し
ま
っ
た
り
し
た
ら
、

ど
う
す
れ
ば
よ
い
の
で
し
ょ
う
か
。

　

人
生
90
年
時
代
を
迎
え
る
に
あ
た
り
、
新
た
に

考
え
て
い
か
な
け
れ
ば
な
ら
な
い
の
は「
医
療
と
の

賢
い
付
き
合
い
方
」
で
す
。
例
え
ば
訪
問
医
療
や

薬
局
の
活
用
、
認
知
症
の
早
期
発
見
や
治
療
な
ど
、

ラ
イ
フ
ス
テ
ー
ジ
や
ラ
イ
フ
ス
タ
イ
ル
に
合
わ
せ

て
、
健
康
で
自
分
ら
し
い
生
活
を
維
持
す
る
た
め

に
活
用
で
き
る
医
療
の
か
た
ち
を
探
し
て
み
ま
し

た
。

「自分の身体のこ
とを気にしすぎて
病院へ通うこと、
治療することが生
きがいになってし
まっている人が多
い」と山川先生

伴いずみさん「家族に対して、医師に対
して、言いづらいことなどを代わりに伝
える役目も多いんです」

「より良い訪問診療や在宅医療を実現するには、
まだ制度面の整備が不完全」と言う平田先生

や
ま
か
わ
内
科
ク
リ
ニ
ッ
ク

野
々
市
市
藤
平
田
1
ー
４
７
２

☎️
０
７
６
ー
２
４
６
ー
６
６
５
０

野
々
市
訪
問
看
護
ス
テ
ー
シ
ョ
ン

野
々
市
市
野
代
１
ー
20

☎️
０
７
６
ー
２
４
８
ー
８
７
０
７

《
訪
問
診
療
》

「
医
師
の
定
期
的
な
診
察
で
、

  

患
者
の
負
担
を
軽
減
」

Q
　
在
宅
診
療
（
訪
問
診
療
）
と
は
何
で
す
か
？

A　

通
院
が
困
難
な
人
や
、
パ
ー
キ
ン
ソ
ン
病
や
脳
卒
中
な
ど
自
宅
で
の
生

活
の
様
子
を
見
な
が
ら
診
察
す
る
こ
と
が
適
し
た
患
者
さ
ん
に
対
し
て
、
医

師
が
定
期
的
に
自
宅
を
訪
問
し
て
診
療
す
る
方
法
で
す
。
入
院
時
の
よ
う
に

決
め
ら
れ
た
ス
ケ
ジ
ュ
ー
ル
に
生
活
を
合
わ
せ
る
の
で
は
な
い
た
め
、
も
と

も
と
の
自
分
ら
し
い
生
活
ス
タ
イ
ル
が
維
持
し
や
す
い
と
言
え
ま
す
。
混
同

さ
れ
や
す
い
「
往
診
」
は
、
定
期
の
訪
問
以
外
の
診
察
や
緊
急
時
の
診
察
の

こ
と
を
言
い
ま
す
。

Q
　
訪
問
診
療
は
誰
で
も
受
け
ら
れ
ま
す
か
？
　

　  

ど
う
し
た
ら
受
診
で
き
ま
す
か
？

A　

訪
問
診
療
自
体
は
誰
で
も
受
け

ら
れ
ま
す
が
、
病
院
か
ら
の
退
院
時

や
ケ
ア
マ
ネ
ジ
ャ
ー
か
ら
の
紹
介
で

受
診
す
る
ケ
ー
ス
が
大
半
を
占
め
て

い
ま
す
。
気
に
な
る
と
き
は
、
か
か

り
つ
け
医
や
ケ
ア
マ
ネ
ジ
ャ
ー
に
相

談
し
て
み
る
と
い
い
で
し
ょ
う
。

《
訪
問
看
護
》

「
看
護
師
が
自
宅
を
訪
問
し
、

  

幅
広
く
療
養
の
お
手
伝
い
」

Q
　
訪
問
看
護
と
は
ど
う
い
っ
た
も
の
で
す
か
？

A　

看
護
師
が
自
宅
に
伺
っ
て
患
者
さ
ん
の
お
世
話
を
し
ま
す
。

基
本
的
に
は
病
院
の
看
護
師
さ
ん
と
変
わ
り
ま
せ
ん
。
体
温
や
血

圧
、
脈
拍
な
ど
を
測
る
健
康
観
察
、
点
滴
や
服
薬
の
管
理
な
ど
を

行
う
医
療
処
置
、
他
に
も
リ
ハ
ビ
リ
や
入
浴
の
介
助
な
ど
、
幅
広

く
お
手
伝
い
し
ま
す
。

Q
　
ど
う
や
っ
て
利
用
す
れ
ば
い
い
の
で
す
か
？

A　

か
か
り
つ
け
医
や
ケ
ア
マ
ネ
ジ
ャ
ー
か
ら
紹
介
を
受
け
て
も

ら
う
ほ
か
、
地
域
包
括
支
援
セ
ン
タ
ー
や
病
院
か
ら
の
退
院
時
に

関
わ
り
始
め
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。
も
ち
ろ
ん
、
ネ
ッ
ト
な
ど
で

調
べ
て
直
接
お
電
話
く
だ
さ
る
方
も
い
る
の
で
、
気
に
な
る
と
き

は
ぜ
ひ
相
談
し
て
く
だ
さ
い
。

《
訪
問
歯
科
》

「
か
か
り
つ
け
歯
科
を
有
効
に
利
用
す
れ
ば
、

歯
の
寿
命
、
ひ
い
て
は
健
康
寿
命
も
長
く
な
り
ま
す
」

Q
　
口
の
中
を
健
康
に
保
つ
た
め
の
秘
訣
と
は
？

A　

高
齢
に
な
っ
て
か
ら
の
歯
の
ト
ラ
ブ
ル
を
最
低
限
に
押
さ
え
る

た
め
に
は
、
妊
娠
時
期
の
き
ち
ん
と
し
た
ケ
ア
に
始
ま
り
、
子
ど
も

の
頃
か
ら
の
正
し
い
歯
み
が
き
の
習
慣
が
欠
か
せ
ま
せ
ん
。
同
時
に
、

歯
を
長
持
ち
さ
せ
る
に
は
定
期
的
に
診
察
を
受
け
る
こ
と
も
大
事
な

秘
訣
で
す
。
そ
の
た
め
に
、
か
か
り
つ
け
歯
科
医
を
持
つ
こ
と
大
切
だ

と
思
い
ま
す
。

Q
　
訪
問
歯
科
を
利
用
す
る
た
め
に
は
？

A　

か
か
り
つ
け
医
や
ケ
ア
マ
ネ
ジ
ャ
ー
か

ら
紹
介
を
受
け
ま
し
ょ
う
。
ま
た
、
困
っ
た

時
は
地
域
包
括
支
援
セ
ン
タ
ー
に
相
談
す

る
と
、
適
確
な
ア
ド
バ
イ
ス
を
も
ら
え
る
で

し
ょ
う
。

平
田
歯
科
医
院

野
々
市
市
本
町
6
ー
22
ー
4

☎️
０
７
６
ー
２
４
８
ー
３
７
８
８
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薬の飲み間違いをふせぐ工夫

調
剤
薬
局　
太
平
寺
ら
い
ふ
薬
局

野
々
市
市
太
平
寺
４
ー
48

☎️
０
７
６
ー
２
９
４
ー
３
３
８
８

金
沢
脳
神
経
外
科
病
院

（
地
域
医
療
福
祉
部
医
療
福
祉
相
談
課
）

野
々
市
市
郷
町
２
６
２
ー
２

☎️
０
７
６
ー
２
４
６
ー
５
６
０
０

野
々
市
消
防
署

野
々
市
市
本
町
５
ー
83

☎️
０
７
６
ー
２
４
８
ー
９
１
１
９

急
変
し
た
と
き
は

遠
慮
な
く
出
動
要
請
を

　

在
宅
医
療
で
不
安
な
こ
と
が
あ
る
と
し
た
ら
、
時
間
を
問

わ
ず
起
こ
る
急
な
様
子
の
変
化
。「
あ
れ
、お
か
し
い
な
と
思
っ

た
ら
、
と
に
か
く
１
１
９
番
を
し
て
く
だ
さ
い
」
と
い
う
の

は
野
々
市
消
防
署
の
救
命
救
急
隊
。
特
に
脳
卒
中
や
心
筋
梗

塞
は
早
急
な
対
応
が
必
要
に
な
っ
て
く
る
た
め
、
迷
い
は
禁

物
で
す
。

医
療
・
福
祉
の
相
談
は

「
医
療
ソ
ー
シ
ャ
ル
ワ
ー
カ
ー
」
に

　

医
療
ソ
ー
シ
ャ
ル
ワ
ー
カ
ー
は
、
突
然
の
病
気
や
入
院
で
戸

惑
う
患
者
さ
ん
に
寄
り
添
い
、
情
報
提
供
を
行
い
な
が
ら
、
医

師
や
看
護
師
と
と
も
に
患
者
さ
ん
が
自
宅
や
社
会
で
安
心
し

て
生
活
す
る
た
め
に
一
緒
に
考
え
て
い
き
ま
す
。

　

例
え
ば
退
院
後
は
、
療
養
生
活
の
準
備
や
費
用
、
制
度
の

利
用
の
仕
方
な
ど
に
つ
い
て
心
配
な
こ
と
が
た
く
さ
ん
あ
り
ま

す
。
医
療
ソ
ー
シ
ャ
ル
ワ
ー
カ
ー
は
、
医
療
や
介
護
の
め
ま
ぐ

る
し
く
変
わ
る
制
度
に
つ
い
て
も
常
に
最
新
の
情
報
を
把
握
す

る
よ
う
努
め
て
お
り
、
解

り
や
す
い
言
葉
で
解
説
し

て
く
れ
る
頼
も
し
い
存
在

で
す
。

　

病
気
に
な
っ
て
困
っ
た

り
悩
ん
だ
り
し
た
時
は
、

ど
ん
な
些
細
な
こ
と
で

も
医
療
ソ
ー
シ
ャ
ル
ワ
ー

カ
ー
に
相
談
し
て
下
さ
い
。

救急車を呼ぶか迷った時には消防署へ相談を

患者さん、ご家族との信頼関係を
大事にしています

右）「認知症はできるだけ早期に発見することが大事。そのた
めには、地域の中でお互いに気づけるような仕組みが本当に必
要」（金沢脳神経外科病院 病院長・佐藤秀次先生）　左）「認知
症は脳の病気。そのことがもっと浸透して、病院を上手に使っ
てもらえるようになれば」（ときわ病院 医長・中本理和先生）

も
の
忘
れ
専
門
外
来
（
金
沢
脳
神
経
外
科
病
院
）

野
々
市
市
郷
町
２
６
２
ー
２

☎️
０
７
６
ー
２
４
６
ー
５
６
０
０

認
知
症
外
来
（
と
き
わ
病
院
）

野
々
市
市
中
林
４
ー
１
２
３

☎️
０
７
６
ー
２
４
８
ー
５
２
２
１

《
薬　

局
》

「
か
か
り
つ
け
の
薬
局
に
は
、

  

い
ろ
い
ろ
な
メ
リ
ッ
ト
が
あ
り
ま
す
」

Q
　
な
ぜ
い
つ
も
行
く
薬
局
を
決
め
て
お
く
と
い
い
の
で
す
か
？

A　

か
か
り
つ
け
の
薬
局
を
決
め
て
お
け
ば
、
複
数
の
病
院
か
ら
薬
を
処

方
さ
れ
て
も
飲
み
合
わ
せ
が
確
認
で
き
ま
す
。
ま
た
市
販
の
薬
や
健
康
食

品
と
の
組
み
合
わ
せ
も
相
談
で
き
ま
す
。
さ
ら
に
薬
の
説
明
や
支
払
い
の

時
に
い
つ
も
と
様
子
が
違
う
こ
と
に
気
付
い
て
も
ら
え
る
こ
と
が
あ
り
、

そ
の
結
果
、
必
要
に
応
じ
て
受
診
を
す
す
め
ら
れ
て
早
期
発
見
や
治
療
に

つ
な
が
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

Q
　
薬
に
関
す
る
不
安
が
あ
る
時
に
は

　
　
ど
う
し
た
ら
？

A　

ら
い
ふ
薬
局
で
は
、「
も
し
か
し
て
薬
の

せ
い
？
」「
間
違
え
て
2
倍
の
量
の
薬
を
飲
ん

で
し
ま
っ
た
」
と
い
う
時
な
ど
、
24
時
間
体

制
で
薬
剤
師
が
対
応
し
て
く
れ
る
電
話
が
あ

り
ま
す
。
薬
の
よ
ろ
ず
相
談
係
と
な
れ
る
地

域
密
着
型
の
薬
局
を
目
指
し
て
い
ま
す
。

《
認
知
症
早
期
対
策
》

「
早
期
発
見
、
地
域
で
声
か
け
、
専
門
病
院
が
効
果
的
」

Q
　
認
知
症
の
早
期
発
見
は
な
ぜ
大
事
な
の
で
す
か
？

A　

認
知
症
は
進
行
性
の
脳
の
疾
患
。
ご
く
初
期
に
発
見
し
て
薬
を
飲
み

始
め
れ
ば
、
そ
の
進
行
を
遅
く
す
る
こ
と
が
出
来
る
こ
と
が
わ
か
っ
て
き

て
い
ま
す
。
ひ
と
り
暮
ら
し
の
高
齢
者
の
場
合
、
気
づ
い
て
あ
げ
ら
れ
る

人
が
周
囲
に
居
な
い
の
が
問
題
で
す
。
地
域
の
中
で
声
を
か
け
合
え
る
よ

う
な
仕
組
み
が
必
要
で
す
。

Q
　
徘
徊
や
妄
想
、
興
奮
な
ど
の
症
状
が
激
し
く
、

　    

家
族
が
疲
れ
て
し
ま
い
ま
し
た
。

A　

家
族
の
中
だ
け
で
頑
張
っ
て
介
護
し
て
い
る
と
、
お
互
い
に
疲

弊
し
て
し
ま
い
ま
す
。
専
門
病
院
は
、
い
わ
ば
脳
と
い
う
パ
ソ
コ
ン

の
修
理
工
場
の
よ
う
な
も
の
。
混
線
、
混
乱
し
た
状
態
を
適
切
に
ケ

ア
す
る
こ
と
で
、
本
人
も
驚
く
ほ
ど
落
ち
着
き
を
取
り
戻
す
こ
と
が

あ
り
ま
す
。
同
時
に
家
族
に
も
心
の
ゆ
と
り
を
取
り
戻
す
こ
と
が
必

要
。
ぜ
ひ
無
理
せ
ず
早
め
に
受
診
す
る
こ
と
を
お
す
す
め
し
ま
す
。

在
宅
医
療
っ
て
な
に
？

　
医
療
・
看
護
の
ヒ
ン
ト

救急車を呼ぶときは
119 番に電話するときは、固定電話を使わず、
本人をそばで観察することのできるコードレ
スや携帯電話を使用することがポイント！

　＼［在宅医療］こんなことも知っておくと便利！／

あったらいいな

認知症を
早期発見する
啓蒙活動

あったらいいな

健康に関する
情報発信の拠点
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6市民参加による新しい
地域包括ケアシステムのつくり方

講師／山崎 亮氏

2016年1月16日 第4回講義から 市民のアイデアをかたちにする
「あったらいいな」プロジェクトが続々スタート

「楽しく、美しい人生をデザインする」講座では、全５回のワークショップを通して、
参加した市民のみなさんから自分が住む地域のあり方や、これからめざす未来について、
活発に意見が交わされました。ワークショップに参加した全６チームのみなさんがこれ
からの野々市市に	“ あったらいいな ”	と考えた６つの企画をご紹介。これらのプロジェ
クトは、平成28年度のワークショップで具体的な実現に向けて動いていく予定です。

「運動」に関するあったらいいな

野々市歩きつくしプロジェクト
市民が日常的に町を出歩きたくなるような仕掛けづ
くりを行うプロジェクト。参加者を募って町内会を
歩き回り、つながり・人・モノ・町の魅力を発見して、
写真や動画で市民に発信していきます。実際に歩い
てみないと出会うことができない様々な魅力をみん
なで共有し、出歩く楽しさが連鎖していくような企
画を考えます。

「仕事づくり」に関するあったらいいな

マイ・グランチャ プロジェクト
シルバー人材センターと地域の若い世帯をつなぎ、
多世代の交流と仕事の創出をめざすプロジェクト。
小学校入学時に必要になる学用品の名前シールの
貼り付けなどをシルバー人材センターに委託するな
ど、地域に暮らす多世代がつながるしくみづくりと
魅力的な告知を行います。

「介護」に関するあったらいいな

介護のイメチェンプロジェクト
介護職員の意見交換会で介護のやりがいを再確認し、
そこで得られた意見を社会に周知させるために有志
グループを結成、“明るくおしゃれな福祉人材フェア”
を開催します。また、地域とつながることで様々な
課題を抱える介護を担う人材確保と早期離職を食い
止めることを目的としたプロジェクトです。

「食」に関するあったらいいな

食でつなぐプロジェクト
高齢者の方々は、どんな買い物をしているのか、
どんな食事をとっているのかを調査します。この結
果を報告・共有して食を通して人と人をつないで
いきます。既存のコミュニティカフェの関係者をは
じめ多様な人を対象に、既存の人的・物的社会資
源を活用して、スキルアップを図り、ノウハウを共
有するしくみをつくるプロジェクトです。

「住まい」に関するあったらいいな

まちのリビングプロジェクト
市内には公民館をはじめまちのリビング的な役割を
果たしている場所がいくつかあります。そんな「ま
ちのリビング」が増えると、もっと幸せなまちにな
ると思います。そのために町内の会館の有効活用を
めざし、現状の使い方や、まちのリビングに適した
施設かを調査していきます。

「医療」に関するあったらいいな

最期まで自宅でプロジェクト
自宅で最期まで暮らすための現実と不安をテーマに
経験者の知恵を聞き、アイデアを整理。その結果
を受けて専門職が対応方策を話し合う。課題として
残ったことは、在宅医療介護連携推進協議会に提言
します。市民の声を実現する土台づくりのプロジェ
クトです。

　

面
白
い
冊
子
が
で
き
そ
う
な
気
が

し
て
き
ま
し
た
。

　

世
の
中
に
は
た
く
さ
ん
の
雑
誌
が

あ
り
ま
す
が
、
地
方
の
情
報
誌
の

中
に
は
、
東
京
な
ど
か
ら
編
集
者

が
や
っ
て
き
て
サ
ッ
と
作
っ
て
し

ま
い
、
地
元
の
人
が
読
む
と
何
か

ち
ょ
っ
と
違
う
と
思
う
よ
う
な
情
報

が
載
っ
て
い
る
こ
と
が
多
い
ん
で
す

ね
。
し
か
し
、
最
近
は
各
地
で
地
元

ス
タ
ッ
フ
が
手
が
け
る
ロ
ー
カ
ル
プ

レ
ス
が
元
気
で
す
し
、
外
部
の
編
集

者
で
も
時
間
を
か
け
て
取
材
を
し
、

地
域
に
密
着
し
た
誌
面
を
丁
寧
に

作
る
ス
タ
イ
ル
が
増
え
て
き
て
い

ま
す
。

　

そ
ん
な
中
で
こ
の『
の
の
い
ち
日

和
』
は
も
し
か
し
た
ら
、
質
も
内
容

も
そ
れ
ら
を
超
え
る
の
で
は
な
い
か

と
い
う
気
が
し
て
い
ま
す
。
冊
子
が

完
成
し
て
、
ど
う
い
う
プ
ロ
セ
ス
で

こ
れ
が
作
ら
れ
た
の
か
と
い
う
こ
と

が
全
国
の
人
に
知
ら
れ
る
よ
う
に
な

る
と
、「
そ
う
か
、
そ
の
手
が
あ
っ

た
か
！
」「
野
々
市
市
に
先
越
さ
れ

た
！
」
と
ば
か
り
、
結
構
似
た
や
り

方
を
す
る
自
治
体
が
、
1 

年
後
２
年

後
く
ら
い
に
ポ
ロ
ポ
ロ
出
て
く
る
ん

じ
ゃ
な
い
か
な
と
思
っ
て
い
ま
す
。

　

こ
の
活
動
の
真
の
テ
ー
マ
は「
地

域
包
括
ケ
ア
シ
ス
テ
ム
の
構
築
」
で

し
た
が
、
都
市
計
画
論
の
歴
史
か

ら
見
る
と
、「
ま
ち
」
へ
の
意
識
は

２
０
０
０
年
代
に
な
っ
て
大
き
く
変

わ
り
ま
し
た
。
こ
れ
ま
で
大
事
で
必

要
だ
と
思
わ
れ
て
き
た
ラ
ン
ド
マ
ー

ク
や
道
路
や
線
路
、
に
ぎ
わ
い
の
あ

る
場
所
や
人
々
が
行
き
交
う
場
所
と

い
っ
た
も
の
が
い
く
ら
整
備
さ
れ
て

も
、
生
活
者
に
と
っ
て
は
暮
ら
し
が

良
く
な
っ
た
よ
う
な
実
感
は
ま
っ
た

く
湧
か
な
い
。
そ
れ
よ
り
も
、
自
宅

を
中
心
に
ス
ー
パ
ー
や
友
だ
ち
の
家

や
病
院
や
公
園
が
あ
る
方
が
、
よ
ほ

ど「
生
活
が
豊
か
で
あ
る
」
と
感
じ

ら
れ
る

｜
そ
う
し
た
こ
と
を
、
皆

さ
ん
自
身
が
野
々
市
市
の
ま
ち
へ
出

て
、
肌
で
感
じ
て
１
冊
に
ま
と
め
あ

げ
た
の
が
、
こ
の『
の
の
い
ち
日
和
』

な
の
だ
と
思
い
ま
す
。

　

誰
に
と
っ
て
、
ど
う
で
あ
る
と
、

こ
の
ま
ち
は
暮
ら
し
や
す
い
の
か
。

地
域
包
括
ケ
ア
シ
ス
テ
ム
に
は「
主

語
」
が
必
要
で
す
。
そ
し
て
そ
れ
を

し
っ
か
り
実
感
す
る
に
は
、
１
０
０

回
の
講
演
を
聞
く
よ
り
も
自
分
た
ち

が
体
験
し
た
こ
と
を
誰
か
に
語
る
こ

と
の
方
が
ず
っ
と
効
果
的
で
す
。
ぜ

ひ
、
自
分
た
ち
が
体
験
し
た
こ
の
冊

子
づ
く
り
を
周
囲
の
人
に
語
り
な
が

ら
、「
私
に
と
っ
て
の
地
域
包
括
ケ

ア
シ
ス
テ
ム
」
を
考
え
て
み
て
く
だ

さ
い
。

山崎 亮
（コミュニティデザイナー・東北芸術工科大学教授）
人と人とのつながりを基本に , 地域の課題を地域に住む人たちが解決し , 一人ひとり
が豊かに生きるためのコミュニティデザインを実践。まちづくりのワークショップ、
市民参加型のパークマネジメントなど、50 以上のプロジェクトに取り組んでいる。

おわりに
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＜講師紹介＞

秋山弘子
（東京大学教授）

東京大学高齢社会総合研究機構特任教授。専門＝ジェロントロジー（老年
学）高齢者の心身の健康や経済、人間関係の加齢に伴う変化を 20 年にわ
たる全国高齢者調査で追跡研究。近年は超高齢社会のニーズに対応するま
ちづくりにも取り組む。超高齢社会におけるよりよい生のあり方を追求。

石川善樹
（予防医学研究者）

東京大学医学部卒業後、ハーバード大学公衆衛生大学院修了。「人がより
良く生きるとは何か」をテーマとして研究し、常に「最新」かつ「最善」

の健康情報を提供している。（株）Campus for H　共同創業者。

山崎 亮
（コミュニティデザイナー・東北芸術工科大学教授）

人と人とのつながりを基本に、地域の課題を地域に住む人たちが解決し、
一人ひとりが豊かに生きるためのコミュニティデザインを実践。まちづく
りのワークショップ、市民参加型のパークマネジメントなど、50 以上の

プロジェクトに取り組んでいる。

2015年10月31日 第 1 回講座「長寿社会と人生設計」＋人生設計をやってみよう
 （講師／秋山弘子氏）

2015年11月21日 第 2 回講座「つながりについて」＋１日の暮らし方を考えてみよう
 ( 講師／石川善樹氏 )

2015年12月19日 第 3 回講座「理想の人生と暮らしを実現する社会資源を探そう」

2016年1月16日 第 4 回講座「市民参加による新しい地域包括ケアシステムのつくり方」
  ＋相談会
 （講師／山崎 亮氏）

2016年1月17日 社会実験「取材に行こう」

2016年2月13日 第５回講座「取材を振り返り、野々市に
  あったらいいなと思う活動を企画化しよう」

2016年3月28日 野々市市民の人生ガイド『ののいち日和』
 お披露目会・冊子の使い方＋企画の発表会

この事業について
長寿社会を賢く生きたい野々市市民のための講座として、

「楽しく、美しい人生をデザインする」をテーマに、
［全５回の講座］＋［社会実験］を開催しました。

　参加者は 19 歳～ 79 歳までの 38 名の市民および有志の市役所職員 13 名。
大学生、ケアマネジャー、医師、町内会長など多彩な顔ぶれとなりました。
　全員が講義を受けてから話し合い、その後６つのチームに分かれて野々市市な
らではの社会資源を探し、取材に行きました。また取材を通じて、これからの野々
市市に必要だと感じた「あったらいいな」をたくさん発見し、本書『ののいち日和』
の中で実現化を提案しています。＜会場協力＞

金沢工業大学アントレプレナーズラボ（12 号館 1F）
本事業は、地域とともにコミュニティ
プログラムを実践する拠点である
アントレプレナーズラボを会場として
実施しました。

＜ワークショップ参加者＞
敬称略・50 音順

浅村昌宏、五十川員申、池川朝雄、梅木花奈子、大野恵代、大森克成、形屋陽一郎、金場康宏、
亀田香利、亀田浩行、北村朱里、木戸秀樹、杵鞭菜月、栗山 剛、小倉恵美、小堺武士、
小松靖典、斎田和樹、清水陽介、銭谷洋子、高﨑 優、高橋 歩、高橋美也子、田代典子、
大東和美、高田 萌、寺口久美子、土山裕之、中川友之、中川佑紀、中源真吾、中谷梨紗、

中村朱那、西村郁子、西村茂昭、東川哲朗、藤田雅顯、福井浩一、舟崎さやか、桝蔵洋人、
前川和寛、水野葉月、水野真衣、宮嶋凌平、向田誠市、山川 治、山田陽子、山本槇子、

山本圭一、横田尚己、米田 洋

野々市版地域包括ケアシステム基盤整備事業「楽しく、美しい人
生をデザインする講座」は、宝くじの社会貢献広報事業として、
宝くじの受託事業収入 を財源して実施しているコミュニティ助成
事業による助成金を利用して実施しました。
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