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つ
ま
で
も
元
気
で
い
た
い
―
―
そ
う

　
　

思
い
始
め
る
の
は
、
い
く
つ
ご
ろ
か

ら
で
し
ょ
う
か
。

実
は
、
健
康
を
意
識
し
始
め
る
の
は
60
代

か
ら
と
い
う
方
が
最
も
多
く
、
次
い
で
50
代

と
続
き
ま
す
（
内
閣
府
調
査
）。
一
方
で
、

若
い
こ
ろ
か
ら
健
康
に
心
が
け
て
い
る
人
は

健
康
状
態
が
良
い
と
い
う
デ
ー
タ
も
あ
り
ま

す
。「
ま
だ
早
い
」は
な
い
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

函
館
市
民
は
「
自
分
は
健
康
だ
」
と
い
う

自
信
が
あ
る
人
が
多
い
。
で
も
、
健
康
寿
命

の
実
態
を
見
る
と
、
全
国
・
北
海
道
の
平
均

よ
り
短
い
と
い
う
デ
ー
タ
が
あ
り
ま
す
。「
自

分
は
大
丈
夫
」
と
い
う
感
覚
と
、
実
際
の
数

字
の
間
に
は
、
意
外
と
大
き
な
ギ
ャ
ッ
プ
が

あ
る
の
で
す
。

あ
な
た
が
元
気
で
い
る
こ
と
は
、
あ
な
た

だ
け
の
話
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
元
気
な
あ
な

た
の
姿
は
、
子
ど
も
や
孫
た
ち
の
安
心
で
あ

り
、
喜
び
で
す
。
自
分
の
健
康
を
大
切
に
す

る
こ
と
は
、
大
切
な
人
へ
の
思
い
や
り
で
も

あ
り
ま
す
。
住
む
人
が
元
気
で
い
る
こ
と
は

地
域
の
活
力
を
守
る
こ
と
に
も
つ
な
が
る
。

あ
な
た
の
元
気
が
函
館
の
元
気
で
す
。

元
気
な
う
ち
に
、
少
し
だ
け
意
識
し
て
み

ま
せ
ん
か
。
難
し
い
こ
と
は
何
も
あ
り
ま
せ

ん
。
好
き
な
こ
と
を
続
け
る
、
誰
か
と
話
す
、

外
に
出
る̶

̶

そ
ん
な
小
さ
な
積
み
重
ね
が

10
年
後
の
自
分
を
つ
く
り
ま
す
。

「
そ
ろ
そ
ろ
何
か
始
め
よ
う
か
な
」
と
思
っ

た
と
き
が
、
始
め
ど
き
で
す
。
元
気
に
年
を

重
ね
る
方
々
も
、
最
初
の
一
歩
は
そ
ん
な
軽

い
気
持
ち
だ
っ
た
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
ど
ん

な
こ
と
を
楽
し
み
、
何
を
元
気
の
源
に
し
て

い
る
の
か̶

̶

話
を
聞
い
て
み
ま
し
た
。ペ
ー

ジ
を
め
く
る
つ
い
で
に
、
ち
ょ
っ
と
の
ぞ
い

て
み
て
く
だ
さ
い
。
そ
し
て
気
に
な
る
こ
と

が
あ
っ
た
ら
、
ぜ
ひ
あ
な
た
も
試
し
て
み
ま

せ
ん
か
。

健康寿命（女性）

健康寿命（男性）

精神的に健康
だと感じている人

身体的に健康
だと感じている人

全国平均

※数値は全国における本市の偏差値

80.0

80.0

27.7

29.2
0 10 20 30 40 50 60 70 80

男性

女性

函館市

北海道

全　国

（年）

77.8 1.4

79.6 1.4

80.1 1.6

函館市

北海道

全　国

83.4 3.2

84.2 3.1

84.4 3.4
平均寿命

健康寿命 不健康期間

平均寿命
79.2歳

平均寿命
86.6歳

グラフの見方

※ 1 ) 介護保険制度の要介護 2から要介護 5までを 「不健康な
状態」とした、「日常生活動作が自立している期間の平均」
を採用 〔令和 4年度 国保データベースシステム〕

不明・無回答
70代以降
16.5%

60代
39.2%

50代
25.6%

40代以前
17.7%

まだまだやりたいことがある。
～元気に年を重ねる人たちの、はじめの一歩～

い

健康についていつごろから
心がけているか

令和 4年高齢者の健康に関する調査（内閣府）

令和 6年度地域幸福度（Well-Being）指標に
関するアンケート調査

第 3次函館市健康増進計画より

写真
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教室では体を動
かすだけでなく、
脳トレや栄養・食
事、口腔ケアなど、
日々の生活に役立
つ知識も学べます。
「タンパク質をしっ
かりとらなきゃと意識するようになったのも、教室
がきっかけ」。身近な話題をわかりやすく教えてくれ
る先生の話は、毎回「これは生活に活かせる」と感
じることばかりだといいます。
「娘との年に 1回の旅行が楽しみで、ついていける
よう鍛えなきゃと思っています」。楽しいことのため
に体を動かし、外に出て人と関わる̶̶その積み重
ねが元気の源になっています。「散歩でも、読書でも、
自宅で少し体を動かすだけで気分がすっきりします。
どこでもいいので、とにかく外に出てみることが大
事かなって思います」。

いくつになっても元気で活動的な生活を送れるよう、
教室を開設しています。
▶対象　65歳以上
　（要介護・要支援認定者および事業対象者を除く）
▶コース　① 脳も！からだも！いきいき教室（17コー

ス）　定員　各20人
 ② マシンで！筋力アップ教室（ 5コース）
定員　各15人

※ 申込多数のときは抽選（前年度、今年度前期の受
講歴がない人優先）

10月30日（金）～11月 6 日（金）
▶申込方法
はがき：必要事項を記載し高齢福祉課へ郵送
 公式LINE：上記二次元コードから友だち登録後、
「予約メニュー」→「プラチナフィットネス申込」

詳しくは、本市 6月号に折込のチラシや市HPを
ご確認または高齢福祉課（☎21-3082）へお問い合
わせください。

わたなべ みちこ
渡辺　美知子さん

健康について学びなおす人

　「楽しくないと人生もったいない」̶ ̶そう笑顔で
話してくれた渡辺さん。広報紙を見て「楽しそう」
と感じて介護予防教室に申し込み、一昨年初めて参
加しました。去年は抽選に外れてしまいましたが、
今年また当選し、再び通い始めています。きっかけ
は「いつまでも住み慣れた地域で、健康で生活した
い」という思いから。教室で出会った仲間や先生と
の時間が、今では大切な楽しみになっています。

その日ごとにメニューが組まれた体操は、無理な
く楽しく続けられると渡辺さんは話します。「年齢
に合ったものができる。それがぴったりで、ずっと
続けたいと思える理由です」。帰宅後も朝の習慣と
して取り入れているほど、日々の生活に根付いてい
ます。
何より楽しみにしているのは、先生や仲間に会え

ること。隣に座った方とすぐ仲良くなり、連絡先を
交換し合うことも。
「出歩かないと出
会えない。だから
出かけることが大
事」̶ ̶そんな言
葉が印象的でした。

気になるデータ

10年後、
親の介護をしている自分
子に介護してもらっている自分
将来の自分と、家族のために
今が始めどきです。

「主な介護者の年齢」
在宅介護実態調査（令和 5年）

友
だ
ち
登
録

わからない 3.3%

80代以上
11.1%

70代
24.7%

60代
27.2%

50代
24.7%

40代
7.4%

30代 1.6%

介護予防教室（プラチナフィットネス）って？

元気なうちから始めたい！からだづくり 第 2期申込受付（必着）

外に出ると、出会いがある。
出会いがあるから、
また出かけたくなる。

渡辺さん（左から 2番目）とスタッフの皆さん

教室での楽しみは？

教室に通って、変化はありましたか？

https://www.city.hakodate.hokkaido.jp/docs/2017100200054/
https://liff.line.me/2000925055-M5ZB9RQR?page=survey_launcher&channel_id=1657306027&liff_id=2000925055-M5ZB9RQR&survey_id=a0OJ4000000geeJ
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ボランティアから学ぶ人
きのした ようこ
木下　洋子さん

　「ボランティアに行っているつもりが、気づいたら
自分がさせていただいている側でした」。入浴後の利
用者の方の髪をドライヤーで乾かしながら会話をし
たり、待ち時間に一緒に計算や言葉のテキストに取
り組んだり、お茶を配ったり。「テキストを一緒にやっ
ていると、自分自身の脳トレにもなるんですよ」と
木下さんは笑います。恵山のつつじ祭りや自衛隊見
学、工場見学など施設の課外活動にも同行し、「 2時
間があっという間」と感じるほど充実した時間が続
いています。
　「施設にお手伝いに行くというより、自分の近い
将来を学びに行っている感覚。もしかしたら自分も
いつかお世話になる場所だから、利用者の方の姿か
ら、どう振る舞うべきかを逆に教わっています。人
と関わることが好きだから、殻に閉じこもらずに外
に出ることが、自分にとっての元気の源。これから
も、自分にで
きることで誰
かの役に立て
ることがあれ
ば続けていき
たい」。

誰かの役に立ちたい̶̶そんな思いで登録した介
護支援ボランティアポイント制度。でも実際に活動
を始めてみると、「してあげている」よりも「させて
いただいている」という気持ちの方が強くなったと、
木下さんは話します。令和元年に登録後、コロナ禍
などを経て、昨年 4月からデイサービスでの活動を
スタートしました。

フォローアップ研修会で出会った施設の主任さん
の姿が、長年踏み出せなかった一歩を後押ししてく
れました。「考え方が自分と共鳴できる部分があっ
て、とりあえず見学させてくださいとお願いしたん
です」。
手話や朗読など、これまでもさまざまなボランティ

アに挑戦してきた木下さんにとっても、実際に施設
へ足を運ぶのは簡単ではなかったといいます。「登録
してから活動を始めるまでに 6年かかりました。で
も、いきなり行くのは誰でも難しい。まず見学して、
自分と施設の求めるものが合うところを探してほし
い。無理して続けられるもの
じゃないですから」。

市内の介護施設等でボランティア活動をするとポ
イントがたまり、換金や商品交換ができる制度です。
特別なスキルがなくても、「一緒にいること」が誰か
の笑顔につながります。
▶対象者　40歳以上（要介護・要支援認定者を除く）
▶ 活動内容　利用者の話し相手やレクリエーション
の手伝い、お茶出しや配膳、散歩の補助など

▶ポイント　活動 1時間につき 1ポイント
（上限： 1日 2ポイント）

▶換金および商品交換　 1ポイント＝100円相当
 10ポイント以上、年間50ポイントを上限に換金や
商品との交換

※参加には事前に研修の修了が必要です。
次回の研修会は11月頃を予定しています。詳しく

は下記へお問い合わせください。
▶問合せ　社会福祉協議会  ☎23ｰ2226

活動していて気づいたことは？

ボランティアを始めたきっかけは？

デイサービスでボランティアをする木
下さん。利用者さんとの会話を大切に
している。▶

介護支援ボランティアポイント制度って？

誰かの役に立つ喜びが、ポイントにも！

何歳からでも遅くない
「見学だけ」から始まった、
充実した時間。

HAKODATE5

新たな大学生活を楽しむ人
たばた けいこ
田畑　慶子さん

60歳で退職後、「好きなこ
とをやってみよう」と決めた
田畑さん。シニア大学に手話
講座、以前から続けているド
ラムと、興味の向くままに新
しい世界へ飛び込んでいま
す。「仕事だけの生活で、世
間を知らなかったなって」と笑う姿は、退職後の生
活を心から楽しんでいるようでした。

手話講座では毎回席替えがあって、いろんな年代・
職種の人と話す機会があります。「こんな人もいるん
だ」という発見が毎回あって、仕事だけしていた頃
より視野がぐっと広がりました。講座仲間と一緒に
聾学校のボランティアにも登録して、「時間があった
らやりたい」とずっと思っていたことが、ようやく
形になってきた感じです。
シニア大学も、認知症予防や函館の歴史といった

講座はもちろん、プロ奏者によるジャズコンサート
やクルーズ船の見学会まであって、「こんなに多彩な
の？」と驚きました。講義中も先生や周りの受講生
の反応が活発で、テレビで見るより生の声を聞く方

健康・医療・認知症予防・函館の歴史など、バラエティ
豊かな講座を通じて知識や教養を身に付けながら、同
じ興味を持つ仲間と出会える場所でもあります。受講
料は無料。「何か新しいことを始めたいけど、何から
手をつければいいかわからない」という方にも、気軽
に一歩を踏み出せる環境が整っています。
▶対象　60歳以上
▶受講料　無料

がずっと勉強になると感じています。「自宅でテレビ
を見て横になっているよりも、いろんな人と関わる
ことが大事」と実感するようになって、仲間から毎
回刺激をもらっています。難しいことは何もないし、
1時間聞くだけでいい。「申し込みだけでもしてみて」
と、引きこもりが
ちな知人のお母
さんにも勧めて
いるくらいです。

介護や自分自身の体調不良を経験して、「健康じゃ
ないとやりたいこともできない」と実感しました。
介護中に肺炎になってしまったこともあって、免疫
を下げないよう食事をきちんととることの大切さを
身をもって感じました。今はなるべく歩くようにし
て、食事も和食中心・タンパク質を意識しています。
仕事をしていた頃より睡眠も安定して、心にも余裕
が生まれました。

▶開催校　青柳校、湯川校、朝市校、亀田校
※ 開催校により、 1年制・ 2年制、開催曜日等が異
なります。
※ 募集は毎年 4月頃です。詳しくは下記へお問い合
わせください。
▶問合せ　生涯学習文化課
☎21-3566

来月号も「さあ、でかけよう！」
何かやってみたいことは見つかりましたか？来月は移動手段の話。
11月号では公共交通の楽しみ方をご紹介します。

シニア大学の様子▶

退職してから、どんな変化がありましたか？

健康面で意識していることはありますか？

学びが生きがいに！60歳からの無料大学

シニア大学って？

続けてきた好奇心が、
退職後の毎日を彩っている。

https://www.city.hakodate.hokkaido.jp/docs/2024032600036/
https://www.city.hakodate.hokkaido.jp/docs/2014080100114/



