


 

 

 

 

 

 

  

アンケートやインタビューの中から年代別に 

 

“88歳まで町会に参加” 

ふだん気を付けているのは食事とスト

レスをためないこと。健康のため週３回

ぐらい歩き、輪投げクラブにも。趣味は

読書、時代小説が好き。70歳で退職後

町会に参加、88歳で引退！町会に積

極的に参加してほしい。 

“いつも感謝の気持ちで” 

食事は自分で買い物に行き、料理

し、何でも食べる！迷惑をかけず、

くよくよせず、いつもニコニコが元

気の秘訣！週１回、電車で藤沢まで

整体に、効き目抜群！ナンプレ(数

字パズル）と、昔の仲間とのおしゃ

べりが楽しみ！ 

“コロナが落ち着いて妹と会うのが楽しみ” 

数駅離れたところに妹が住んでいるけど、コ

ロナでなかなか会えないのが寂しい限り。

姉妹一緒に旅行やランチするのが待ち遠し

い！外出の機会が少なくなったけれど、運

動だと思って週に数回は徒歩で買い物に行

くようにしているの。 

“健康維持のため１日 5000歩以上” 

毎日よく歩き、日々の家事をこなし、３

食きちんと食事することで健康の維持

ができている。また平和資料館で戦中

の体験を語ったり、困窮家庭への食事

提供などの社会活動へ参加すること

が生活のはりあいになっている。 

“6時起床、夜 10時就寝。よく寝るのが一番” 

週３回の散歩と睡眠時間は欠かせないね。食

事は息子と交代で作ったり、買い物に行って

好きな魚をよく食べる。そして野菜も多くとるよ

うに心がけている。テレビ番組はゴルフをよく

見るよ。 

“恩返しの行動が心身の健康に” 

たくさんの人に支えられて生きてきた。こ

れからは恩返しの人生にしようと、自分の

やり方で自分にできるボランティア活動を

始めた。地域の付き合いを通して、人に感

謝されると幸せを感じる。 

 

“認知症にならないように仕事と晩酌を” 

会社やリモートで仕事をしているので、時

間が空いているときはよく寝てる。楽しみ

は毎日かかさない晩酌かな。気分転換に

は音楽鑑賞、テレビの歌番組が好き！ 

 

“サスペンスドラマを見て頭の体操” 

根気のいる手芸はできないけど、クヨ

クヨなんかしていられない。健康教室

で体操を教える側で頑張ってるわ。若

いつもりで自転車で砧公園まで行く

の。介護されるようになったらデイホ

ームに行先変更？ 

“70代は楽しく過ごせれば上出来” 

お休みになった体操教室の代わりは、

ＮＨＫのラジオ体操。自分は若いと思い

込んで、清く・正しく・明るく・くよくよしな

いで、でも無理はしない毎日。旅行行き

たい！温泉行きたい！おしゃべりした

い！ 

“思い出は旅の土産と街歩き” 

自由で気ままな一人旅が好き。2019年

には古希記念としてスイスアルプスから

流れるドナウ川沿いに黒海まで。荷物

は軽くするため土産は小物や Tシャツ

ばかり。日本に戻って家族に「チャラい」

とか[サイズが合わない」と文句を言わ

れながらもまたコロナが鎮まったら行く

ぞー！ 

“いつも 50歳ぐらいの気持ちで過ごす” 

一日のスタートは血圧を計り、毎日ラジ

オ体操をすること。週に２，３回は買い物

に出かけて自炊。趣味は音楽、油絵、ギ

ター。テレビ番組はよくニュースを見る

ね。週 1回気晴らしにデイホームに行く

ようになって友達ができたし、とても勉強

になるよ。 

“デイホームに週５回行く” 

毎日６時半に起床し、規則正しい生活を

続けるのが健康の秘訣。食事は主人が

作ってくれるから安心。私はデイホームに

行くのが楽しみで週５日出かけるので暇

がない。友達がたくさん出来たことが何よ

り。希望はもう一度、息子と一緒にお店を

やりたい！ 

 

家族や周りに 
迷惑をかけたくない 

いつまでも元気に 

楽しく くよくよしない！ 

 

新しい事 

 

旅行をしたい 

 

 

楽しい事 

美味しいものを食べたい 


