
ポジティブ終活Let's
「終活」と聞くと、人生の終わりを考える活動と思っているかたもいるのではないでしょうか。
しかし近年では、この先の人生を前向きに捉え、日々を明るく過ごす活動として広まってきています。

今号では、最近の終活事情やポジティブに終活をするポイントなどを紹介します。
問地域包括支援課 7167－2318・ FAX7167－8381

　「終
活
」
は
人
生
の
最
期
に
向

け
て
、
元
気
な
う
ち
に
必
要
な
準

備
を
す
る
こ
と
を
い
い
ま
す
。
残

さ
れ
た
家
族
が
困
ら
な
い
よ
う
に
、

葬
儀
や
財
産
を
ど
う
し
た
い
か
な

ど
、
自
分
の
望
み
を
伝
え
る
こ
と

は
大
切
な
こ
と
で
す
。

　し
か
し
、「
自
分
の
最
期
を
考

え
る
の
が
怖
い
」、「
ま
だ
元
気
だ

し
、
亡
く
な
る
と
き
の
準
備
は
し

た
く
な
い
」
な
ど
、
終
活
を
後
ろ

向
き
に
考
え
、
な
か
な
か
取
り
組

め
な
い
か
た
も
多
く
い
ま
す
。

　そ
ん
な
中
で
近
年
は
、
終
活
を

「
こ
れ
か
ら
の
暮
ら
し
を
さ
ら
に

充
実
さ
せ
る
活
動
」
と
し
て
楽
し

み
な
が
ら
取
り
組
ん
で
い
る
か
た

も
い
ま
す
。
身
の
回
り
の
こ
と
や
、

自
分
や
家
族
の
考
え
な
ど
を
整
理

す
る
こ
と
で
気
持
ち
に
余
裕
が
生

ま
れ
、
よ
り
趣
味
を
楽
し
ん
だ
り
、

新
し
い
こ
と
に
挑
戦
で
き
た
り
す

る
の
で
す
。

　終
活
を
す
る
時
は
、
こ
れ
か
ら

の
人
生
が
楽
し
み
に
な
る
よ
う
な

こ
と
を
周
り
の
人
と
話
す
こ
と
が

お
薦
め
で
す
。
そ
の
上
で
身
の
回

終
活
で
充
実
し
た
人
生
を

新
し
い
課
題
は

ス
マ
ー
ト
フ
ォ
ン

ま
だ
早
い
。

そ
う
思
っ
た
時
が
始
め
時

り
の
整
理
や
葬
儀
な
ど
の
考
え
る

べ
き
こ
と
に
向
き
合
え
ば
、
希
望

を
持
ち
な
が
ら
、
意
欲
的
に
終
活

を
行
え
ま
す
。
ま
た
、
不
安
な
こ

と
は
地
域
の
相
談
窓
口
に
相
談
す

る
こ
と
で
、
気
持
ち
が
軽
く
な
る

こ
と
も
あ
り
ま
す
。

　終
活
は
何
歳
か
ら
で
も
始
め
ら

れ
ま
す
。
早
く
始
め
る
ほ
ど
、
旅

行
や
趣
味
な
ど
や
り
た
い
こ
と
を

実
現
す
る
時
間
も
増
え
ま
す
。
ま

だ
早
い
と
思
っ
た
そ
の
時
が
始
め

時
で
す
。
人
生
を
豊
か
に
す
る
ポ

ジ
テ
ィ
ブ
な
活
動
と
し
て
終
活
に

取
り
組
ん
で
み
ま
せ
ん
か
。

　終
活
で
近
年
注
目
さ
れ
て
い
る

の
が
「
デ
ジ
タ
ル
終
活
」
で
す
。

ス
マ
ー
ト
フ
ォ
ン
が
普
及
し
、
連

絡
先
や
ス
ケ
ジ
ュ
ー
ル
、
銀
行
口

座
な
ど
、
さ
ま
ざ
ま
な
情
報
を
ス

マ
ー
ト
フ
ォ
ン
上
だ
け
で
管
理
す

る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。
そ
の
た

め
、
情
報
の
保
管
方
法
が
、
紙
か

ら
デ
ジ
タ
ル
に
移
行
し
、
終
活
に

も
変
化
が
出
て
い
る
の
で
す
。

　こ
れ
か
ら
は
紙
だ
け
で
な
く
、

デ
ジ
タ
ル
の
情
報
も
整
理
し
て
お

く
こ
と
が
、
終
活
の
重
要
な
ポ
イ

ン
ト
に
な
っ
て
い
ま
す
。
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■ ペットの引き取り先
　印鑑や契約書類などの管理
を家族の1人に任せきりにし
ていると、いざというときに
困ってしまうかもしれません。
家族で保管場所を共有しておきましょう。

■ 貴重品や契約書類などの管理

皆さんのスマートフォンには、所有している銀行口座の情報や毎月支払っている定額サービスの情報など、
大事な情報は保存されていませんか。もしもの時に家族が困らないよう、デジタルデータの整理が大切です。

デジタル終活以外にこんなことも考えておこう

5つのポイントを紹介

スマホの整理 それも終活！？

トレンドは「デジタル終活」

その他にも、土地や建物、加入している生命保険など、整理することはさまざま。
家族が管理しているから大丈夫と思わず、自分で見直すことが大切です

　大切なペットのために、保護してもらう先を事前に
決める必要があります。もしもの時に備え、家族や支
援団体など、安心して託せる人を探し相談しておきま
しょう。
問動物愛護ふれあいセンター 7190－2828・ FAX7193－1211

　スマートフォンの画面にロックがか
かっていて、パスワードが分からない
場合に、携帯会社でもロックの解除が
できないため、中の情報を見ることは
非常に困難です。もしもの時に備えて
家族がパスワードを確認できるようにしておきましょう。
　一方で、第三者に知られないよう適切に管理する必要
があります。例えば、紙に書いたパスワードの上から修
正テープを貼り、見る人が削るようにするといった方法
があります。

スマートフォンのパスワードを
家族が確認できるようにしておく1

　有料の動画や音楽配信サービスな
ど、月や年単位でお金を支払い利用
する定額サービス（通称「サブスク」）。
　解約しない限り支払いは続いてし
まいます。利用中のサービスを整理し、
家族などが手続きをスムーズに行え
るようにしましょう。

利用しているサービスの整理2

　銀行のアプリやホームページで口座
を管理していて、通帳やキャッシュカー
ドがないこともあります。所有してい
る口座の銀行名を把握しておきましょう。

銀行口座の整理3

　最近では、スマホで利用できる「終活アプリ」も登場
しています。紙に書き出して保管するのは不安なかたは、
こういったアプリを活用する方法もあります。銀行口座
や不動産などの資産情報も簡単に整理して登録できるの
で、スマートフォンを開いた家族が情報を確認すること
ができます。

今どきは「終活アプリ」で管理5

　スマートフォンに入っている思い出の
数々。整理していると記憶がよみがえり、
もう一度行きたい場所や、やりたいこと
が見つかるかもしれません。アルバムや
DVDとして形に残すのもお薦めです。

写真や動画の整理4

◯△
銀行

5 令和7年（2025年）3月号広報かしわ



ここでは日々、地域包括支援センターで高齢者やその家族からの相談を
受けている山本さんに、皆さんが気になる終活のポイントについて聞いてみました。

終活のココが気になる!!!!

!?!?

??

　「真剣に話し合おう」という姿勢ではなく、お
しゃべりする感覚で話してみましょう。
　これからやりたいことを話したり、思い出の
品を持ち寄って、これまでの出来事を話したり
して、家族で楽しめることを見つけてみるのも
お薦めです。

やりたいことなど楽しい
テーマから話してみましょう

家族に終活に関することは
話しづらいです

Q

　市内13カ所にある地域包括支援センターでは、
介護・福祉・医療の専門職へ、高齢者やその家
族に関する相談ができます。また、「終活応援ルー
ム望（のぞみ）」では年齢にかかわらず、終活に
関連した相談を受け付けています。
　詳しくは、次ページ以降で紹介します。

地域の相談窓口へ
お気軽にお越しください

柏北部
地域包括支援センター長

山本敏子さん

「家族と温泉に行きたい」
といった、これから先の楽しみを

見つけるのも充実した終活の一つです。
家族との楽しい話題で
気持ちも明るくなりますよ

相談する人がいなかったり、
分からないことがあったりした
ときはどうすればいいですか？

　身の回りや自分の考えを整理することで、安心につな
がります。また、自分の希望を家族に伝える、財産の管
理や遺言書の作成をするといった準備をすることで、家
族間のトラブルを防ぎ、円満な関係を築く助けになります。

この先の人生を
余裕をもって送ることができます

終活のメリットは？Q

わたしの望みノート

　自分の望みや所有している財産など、終活に必要なこ
とを記入するエンディングノート。その柏市版で、柏市
社会福祉協議会が発行している「わたしの望みノート」
を書いてみましょう。ノートには、介護や葬儀に関する
希望だけでなく、やってみたいことや大切な人へのメッセー
ジを書く欄もあるので、気軽な気持ちで始められます。
家族や友人とおしゃべりしながら書くと、新しいアイデ
アが生まれるかもしれません。

配布場所はこちら

▲

柏市社会福祉協議会

▲

地域包括支援センター

「わたしの望みノート」を
書いてみましょう

終活は何から始めればいいですか？

ホームページからダウンロードできます

Q

Q

無料で
配布中
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詳しく書いてみたいと思ったら、
「わたしの望みノート」を
書いてみましょう

■ ありがとうを伝えよう
＿＿＿＿＿＿＿さんへ
_______________________________________________

_______________________________________________ 	

_______________________________________________

_______________________________________________

■ やりたいことを書いてみよう
____________________________________________________ 	

____________________________________________________ 	

____________________________________________________ 	

____________________________________________________ 	

____________________________________________________ 	

大切な情報

■ 自分の財産について
・銀行口座
　□ある　□ない
　銀行名		______________________________________

・年金
　□受け取っている　□受け取っていない

・不動産
　□ある　□ない

・有価証券
　□ある　□ない
　証券会社名		__________________________________

・保険
　□加入している　□加入していない
　保険会社名		__________________________________

私の本当の気持ち

■ 介護について
・介護が必要になったら、どこで生活したいか
　□自分の家で生活したい　□施設に入所したい　□その他
　理由など		_________________________________________

■ 葬儀について
・葬儀を行うこと
　□希望する　□希望しない
　理由など		 																																																																	　　

　終活を始めようとしても、「何から始めればいいのか分からない」というかたも
いるのではないでしょうか。まずは考えを書き出して整理してみましょう。

終活チェックシート

あなたの終活をサポート

　わたしの望みノートの書き方などを相談できます。
【開所場所】南部近隣センター
時第1・2木曜日午後1時30分～3時30分
問同センター 7136－2567
【開所場所】豊四季台地域活動館
時第3金曜日午後1時30分～3時30分
問かしわ福祉権利擁護センター
7163－7676・ FAX7163－9199

終活応援ルーム望（のぞみ）
　「人生の最期は自宅で過ごしたい」
と望んでいる人は多くいます。在宅医
療のことなど、住み慣れた地域で暮ら
し続けるための情報を発信しています。
【配布場所】近隣センターほか
問地域医療推進課
7197－1510

FAX7197－1511

在宅医療情報紙「わがや」

本誌9・29ページにも、相談窓口を掲載

わがや 3月1日号のテーマは
介護の体験談

話し合うきっかけに

自分らしい未来をつくる第
一歩

電話相談もできます

柏市社会福祉協議会
ホームページ

7 令和7年（2025年）3月号広報かしわ



福元明子さん 福元ひよりさん 板橋初美さん 福元響毅（ひびき）さん

―
普
段
は
ど
ん
な
こ
と
を
話
し
て

い
ま
す
か

初
美
さ
ん（
母
）
　お
茶
を
飲
み
な

が
ら
な
ど
、
日
常
の
何
げ
な
い
場

面
で
、
介
護
や
葬
儀
の
こ
と
、
孫

と
一
緒
に
旅
行
に
行
き
た
い
と

い
っ
た
、
こ
れ
か
ら
先
の
考
え
て

い
る
こ
と
を
娘
に
伝
え
て
い
ま
す
。

私
か
ら
話
し
始
め
る
こ
と
で
、
娘

も
自
分
の
考
え
を
話
し
て
く
れ
る

の
で
、
お
互
い
の
気
持
ち
を
知
る

こ
と
が
で
き
て
い
ま
す
。

明
子
さ
ん（
娘
）
　母
は
自
分
の
希

望
を
ど
ん
ど
ん
話
し
て
く
れ
る
の

で
、
私
も
こ
の
先
の
こ
と
を
考
え

や
す
く
な
っ
て
助
か
っ
て
い
ま
す
。

真
剣
に
聞
く
と
、
母
も
重
く
考
え

て
し
ま
う
か
も
し
れ
な
い
の
で
、

雑
談
の
中
で
話
す
く
ら
い
の
方
が

お
互
い
に
意
見
も
言
い
や
す
い
で

す
ね
。
ま
た
、「
最
近
変
わ
っ
た

大切な人と
思いを共有して、
毎日を笑顔で

　娘家族と離れて暮らしながら、
月に3回ほど集まって家族との時間を

楽しんでいる板橋さん。終活と意識せず、
普段から家族との会話の中で、

この先のことを話しているといいます。
そんな板橋さんにどんな話をしているか

聞いてきました。

こ
と
は
あ
っ
た
？
」
な
ど
、
身
の

回
り
の
こ
と
や
体
調
の
こ
と
も
聞

く
よ
う
に
し
て
い
ま
す
。

―
普
段
か
ら
話
す
よ
う
に
な
っ
た

き
っ
か
け
は
な
ん
で
す
か

初
美
さ
ん（
母
）
　自
分
の
母
を
亡

く
し
た
時
、「
私
は
何
も
整
理
で

き
て
い
な
い
。
こ
の
ま
ま
だ
と
娘

夫
婦
に
迷
惑
を
か
け
て
し
ま
う
」

と
思
っ
た
ん
で
す
。
そ
れ
か
ら
少

し
ず
つ
話
す
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。

―
話
す
時
に
心
掛
け
て
い
る
こ
と

は
あ
り
ま
す
か

初
美
さ
ん（
母
）
　で
き
る
だ
け
笑

顔
で
話
す
よ
う
に
し
て
い
ま
す
。

そ
の
お
か
げ
で
気
軽
に
将
来
の
こ

と
を
話
せ
て
い
る
と
思
い
ま
す
。

私
は
、
家
族
が
こ
れ
か
ら
も
仲
良

く
暮
ら
し
て
い
け
る
こ
と
を
願
っ

て
い
ま
す
。
で
す
の
で
私
に
何
か

あ
っ
た
時
、
家
族
が
悩
ん
だ
り
後

悔
し
た
り
す
る
こ
と
が
な
い
よ
う

に
自
分
の
希
望
を
伝
え
る
よ
う
に

し
て
い
ま
す
。
こ
れ
か
ら
も
話
す

機
会
を
積
極
的
に
作
っ
て
い
き
た

い
で
す
。

―
終
活
を
や
っ
て
良
か
っ
た
と
思

う
こ
と
は
あ
り
ま
す
か

初
美
さ
ん（
母
）
　こ
の
先
の
話
を

す
る
こ
と
で
、
裁
縫
を
始
め
た
い
、

家
族
と
バ
ー
ベ
キ
ュ
ー
を
し
た
い

な
ど
、
や
り
た
い
こ
と
が
た
く
さ

ん
あ
る
こ
と
に
気
が
付
き
ま
し
た
。

孫
の
部
活
動
の
試
合
を
見
に
行
く

こ
と
も
増
え
ま
し
た
し
、
身
の
回

り
の
整
理
も
始
め
て
、
毎
日
が
充

実
し
て
い
ま
す
。
家
族
と
の
時
間

の
中
で
何
げ
な
く
話
し
て
い
た
こ

と
が
、
結
果
的
に
終
活
に
な
っ
て

い
ま
す
。
ま
だ
ま
だ
何
十
年
と
、

笑
顔
で
暮
ら
し
て
い
き
た
い
で
す
。

終活に関連したことだけでなく、
体の調子や最近あった出来事など、

普段からささいなことも
話しておくことが大切です

孫 孫母娘

家族が仲良く過ごせるように
　　  自分の気持ちを伝えていきたいです

“

”

〜 Interview 〜
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地域包括支援センター地域包括支援センター

地域包括支援センター

ここでは日々、センターで高齢者やその家族から相談を
受けている山本さんに、終活に着目して話を聞きました。

◎開所日時など、詳しくは市のホームページをご覧ください
問地域包括支援課 7167－2318・FAX7167－8381

各地域の
地域包括支援センターの皆さん市ホームページ

皆さんの
お越しを

お待ちしています

　「
ど
ん
な
こ
と
で
も
話
し
て
ほ

し
い
。
近
況
報
告
や
お
し
ゃ
べ
り

も
大
歓
迎
で
す
」と
、
に
こ
や
か

に
語
る
山
本
さ
ん
は
15
年
間
相
談

員
と
し
て
、
さ
ま
ざ
ま
な
悩
み
を

抱
え
る
高
齢
者
に
向
き
合
っ
て
い

ま
す
。

　市
内
に
は
13
カ
所
の
地
域
包
括

支
援
セ
ン
タ
ー
が
あ
り
、
介
護
・

福
祉
・
医
療
の
専
門
職
が
、
生
活

や
将
来
の
こ
と
だ
け
で
な
く
、
高

齢
者
や
そ
の
周
り
の
か
た
か
ら
の

終
活
に
関
す
る
相
談
も
受
け
て
い

ま
す
。

　「
1
人
で
終
活
を
し
よ
う
と
す

る
と
孤
独
に
感
じ
て
し
ま
う
こ
と

も
あ
り
ま
す
。
セ
ン
タ
ー
で
は
、

わ
た
し
の
望
み
ノ
ー
ト
を
め
く
り

な
が
ら
、
一
緒
に
こ
れ
か
ら
の
こ

と
を
考
え
る
こ
と
も
で
き
ま
す
」

と
山
本
さ
ん
。相
談
者
の
中
に
は
、

将
来
の
こ
と
を
自
分
で
全
て
決
め

な
く
て
は
と
抱
え
て
し
ま
い
、
苦

し
い
気
持
ち
に
な
る
か
た
も
い
た

と
い
い
ま
す
。
さ
さ
い
な
疑
問
や

不
安
に
思
っ
て
い
る
こ
と
を
相
談

し
て
も
ら
い
、
気
持
ち
を
軽
く
す

る
お
手
伝
い
も
セ
ン
タ
ー
の
大
切

な
役
割
で
す
。

　セ
ン
タ
ー
で
は
イ
ベ
ン
ト
も

行
っ
て
お
り
、
そ
の
多
く
は
、
相

談
者
の「
や
っ
て
み
た
い
」か
ら

生
ま
れ
た
も
の
で
す
。

　「
終
活
を
通
し
て
や
り
た
い
こ

と
を
見
つ
け
た
時
に
は
、
お
力
に

な
れ
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
」と
山

本
さ
ん
。
ま
た
、
さ
ま
ざ
ま
な
活

動
や
イ
ベ
ン
ト
の
情
報
が
あ
る
の

で
、
興
味
の
あ
る
こ
と
を
探
し
に

立
ち
寄
る
の
も
お
薦
め
で
す
。

　セ
ン
タ
ー
で
は
、
高
齢
者
や
そ

の
家
族
の
か
た
の
来
所
を
お
待
ち

し
て
い
ま
す
。
困
っ
た
こ
と
や
つ

ら
い
気
持
ち
に
寄
り
添
う
相
談
員

が
い
る
の
で
、
安
心
し
て
自
分
の

気
持
ち
に
向
き
合
っ
て
み
ま
せ
ん

か
。

終
活
は
1
人
で

し
な
く
て
も
大
丈
夫

あ
な
た
の
身
近
に
高
齢
者

を
支
え
る
相
談
窓
口

相
談
の
中
か
ら
前
向
き
に

な
る
ヒ
ン
ト
が

柏北部 田中 7140－8818

柏北部第2 西原、柏の葉 7154－0200

北柏 富勢 7130－7800

北柏第2 松葉、高田、松ケ崎 7179－5500

柏西口 豊四季台 7142－8008

柏西口第2 新富、旭町 7147－8001

柏東口 柏中央、新田原 7168－7070

柏東口第2 富里、永楽台 7192－6610

光ケ丘 光ケ丘、酒井根 7160－0003

柏南部 藤心、南部 7160－0002

柏南部第2 増尾 7170－9300

沼南 風早北部・南部、手賀 7190－1900

沼南（高柳相談窓口）風早北部・南部、手賀 7199－3660

地域包括支援センター 担当地域 問い合わせ

「体を動かしたい」という要望から
生まれた体操教室

気軽になんでも相談できる窓口

柏北部地域包括支援センター長
山本敏子さん
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