
健康を語る会 高浜市健康づくり推進委員ひがしグループ 

③「身体的な美しさを保てる」と

いうこと 
②「自分の役割がある」ということ ①「家族とどこかへ出かけたい」という

こと 
 

寿美花代（７０）のよう

にきれいに歳をとりた

い｡ 

シルバーで活躍した

い。 

仕事を続けている｡ 

稗田川の清掃活動に

取り組みたい｡ 

家族と海外でハイキ

ングがしたい｡ 

家族と海外旅行に行

きたい。 

家族と富士山でご来

光が見たい。 

   

10 年後、あなたはどんな自分でいたいですか？ 

いきいきとした人生を送るために 

積
極
的
に

参
加
す
る 

誘
い
あ
え
る
仲

間
が
い
る 

趣

味

が

あ
る 

孤

独

で

な
い 

相
手
に
関
心

が
あ
る 

相
手
を
尊
重
す
る 

若
い
こ
ろ
の
苦
労
を
理
解
す
る 

や
っ
て
み
よ

う
と
い
う
気

持
ち
が
あ
る 

年
金
の
や
り
く
り
が
で
き
る 

貯
金
が
あ
る 

経済的に豊かである 

広
報･

じ
ゃ
ん
だ
ら
り
ん

で
情
報
を
得
る 

安
く
体
験
で
き

る
場
が
あ
る 

い
つ
ま
で
も
健
康
で
生
活

す
る
と
い
う
思
い
が
あ

る 

気
力
が
あ
る 

色
々
な
こ
と
に

興
味
・
好
奇
心

が
持
て
る 

チャレンジ精神がある 

家
族
で
お
し
ゃ

べ
り
が
で
き
る 

一
緒
に
食
事

を
楽
し
む 

自
分
の
時
間
を

使
え
る 

必
要
以
上
に

干
渉
し
な
い 

嫁
姑
、
舅

と
仲
良
く

で
き
る 

病
院
の
送
迎
が
で
き
る 

家
事
を
助
け
あ
え
る 

い
た
わ
り
あ
え
る 

気
持
ち
で

結
び
つ
い

て
い
る 

家族の仲が良い 

子
ど
も
が
通
う

剣
道
教
室
に
親

も
一
緒
に
参
加

し
て
み
る 

一
緒
に
運
動
を
す
る
仲
間
が
い
る 

運
動
を
続
け
る

こ
と
が
で
き
る 

体
力
が
あ
る 

治
療
が
早
く
で

き
る 

健
康
づ
く
り

セ
ミ
ナ
ー 

正
し
い
情

報
を
得
る

こ
と
が
で

き
る 

健
康
に
関
す

る
知
識
が
あ

る 

家
族
み
ん
な
が

健
康
意
識
を
も

っ
て
い
る 

病
気
が
手
遅
れ

に
な
ら
な
い 

ダ
ン
ベ
ル
体
操
を
続
け
る

三
食
バ
ラ
ン
ス
よ
く
食
べ
る 

ク
エ
ン
酸
を
摂
る 

血
液
が
さ
ら
さ

ら
で
あ
る 

年
に
一
度
健
診
を
受
け
る 

運
動
を
す
る 

肥
満
で
な
い 

食
べ
過
ぎ
な
い 

家族が皆健康である 

家族と海外でハイキングがしたい 家族と海外旅行に行きたい 家族と富士山でご来光が見たい  

①「家族とどこかへ出かけたい」ということを達成するには、何が必要? 
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る

る 

る 

充
実
感
・
満

足
感
・
心
が

清
め
ら
れ
る 

生きがいを

もっている 

３
食
バ
ラ
ン
ス

よ
く
食
べ
る 

家
事
を
続
け
る 

家
族
の
健
康

を
守
る 仲

間
や
友
達
が

い
る 

健
診
を
受
け

る ダ
ン
ベ
ル
体

操
を
す
る 

地
域
の
人
た
ち
と

交
流
が
深
ま

地
域
の
人
た
ち
と
共

通
の
話
題
が
あ
る 

見
返
り
を
求

め
な
い 

働
く
こ
と
に
対

し
て
家
族
の
理

解
が
あ
る 

仕
事
（
役
割
）

が
あ
る 

仕
事
に
充
実
感

が
あ
る 

自

分

が

必

要

と

さ

れ

て

い
る 

仕
事
に
責
任
感

が
あ
る 

人
か
ら
感

謝
（
評
価
）

さ
れ
る 

仕
事
に
自
信

が
あ
る 

自
分
の
身
体
が

健
康
で
あ
る 

得
意
分
野

が
あ
る 

プ
ラ
イ
ド

を
持
つ 

仕
事
に
プ

ロ
意
識
を

持
つ 

一
生
涯
仕
事
を

続
け
る 

目が見えなくなるまで仕事を続ける 

奉
仕
活
動 

で
き
る
範
囲
で
活
動

に
協
力
す

自
分
は
関
係
な
い

わ
と
い
う
意
識
を

持
た
な
い 

蛍
が
住
む
き
れ
い
な

川
作
り
を
目
標
に

み
ん
な
で
活
動
す

清流会に入会する 

シルバーで活躍したい 仕事を続けている 稗田川の清掃活動取組みたい  

②「自分の役割がある」ということを達成するには、何が必要？ 
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バ
ラ
ン
ス
よ
く
食
べ
る 

楽
し
ん
で
生
活

で
き
る 

笑い（ユーモア）が

ある 

情
報
が
入
手

で
き
る 

買
い
物
は
歩
い
て
い
く 

年
金
の
や

り
く
り
が

で
き
る 

お
金
が
あ
る 

市
が
講
座
を
開
き
、
き
っ
か
け
を
作
る 

一
緒
に
や
る

仲
間
が
い
る 

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
や
ス
ク
ワ
ッ
ト
を
す
る 

よ
く
か
ん
で
食
べ
る 

食
べ
過
ぎ
な
い 

ク
エ
ン
酸
を
摂
る 

ス
ロ
ー
フ
ー
ド
を
見
直
す 

便
秘
に
な
ら
な
い
食
生
活 

食
物
繊
維
を

多
く
と
る 

旬
の
も
の
を
食
べ
る 

い
ろ
い
ろ
な
人

に
出
会
い
、
刺

激
を
受
け
る 

誘
っ
た
り
誘
わ

れ
た
り
す
る
仲

間
が
い
る 

鏡
を
見
る
習
慣
を
持
つ 

コ
ン
サ
ー
ト
や
お

芝
居
に
行
く 

感
覚
も
美
し
く 

よ
く
外
出
を
す
る 

お
し
ゃ
れ
を
し
て
出
か
け
る 

１
日
１
回

一
汗
か
く 

生
活
の
中
で

体
を
動
か
す 

姿
勢
が
良
い 

よ
ぼ
よ
ぼ
せ
ず
し
ゃ

ん
と
し
て
い
る 

肌
の
美
し
さ
を
保
つ 

自分に合った適度な運動

をしている 
食生活に気をつけている 周りに見られていると

いう意識がある 

美しさを保つ努力をしている 

寿美花代（７０）のようにきれいに歳をとりたい  

③「身体的な美しさを保てる」ということを達成するには、何が必要？ 


