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わたしのプロフィール1
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いきいき編2



4

１ 

わ
た
し
の
プ
ロ
フ
ィ
ー
ル

２ 

い
き
い
き
編

３ 

そ
ろ
そ
ろ
編

４ 

大
切
な
人
へ
の
メ
ッ
セ
ー
ジ

●ごはん、パン、麺などの主食はエネルギーとたんぱく質の、
また魚、肉、卵、大豆製品などの主菜（おかず）はたんぱく質
の重要な補給源です。

●脱水を予防するために、水分は十分にとりましょう。
（心臓や腎臓等の疾患のある方は主治医と相談を）

●歩数計を付けてウォーキングしましょう。１日 8,000 歩、
歩幅を広くとってウォーキングする事により生活習慣病
予防の効果が高まると言われています。

●歩行などの有酸素運動に加えて筋トレを実施し、栄養療
法と組み合わせれば、高齢者でも筋肉量の増加が期待で
きます。
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●お口のトラブルを抱えていると食事がおいしくないだけでなく人との交流も消極的に
なりがち。よく噛んで顔の筋肉を使うことで表情が若々しくなり会話が弾みます。

●かむ運動は脳が刺激され、認知症の予防に役立ちます。

●よく噛むことによって飲み込む力がつき、誤嚥性肺炎予防の一助となります。

●なるべく１日に１回は外出して人に会うことを心がけましょう。
仲間づくりや社会貢献、ボランティアを行うことも生活の中での
良い刺激になります。

●プラス思考で、新しいことに、興味をもちましょう。
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●人と交流し活動することは、脳の活性化に有効です。
ひとりで計算ドリルなどに取り組むより、脳の活性化に効果的です。

●運動は認知症予防に有効です。
運動により、脳に十分な酸素・栄養が送られると、認知機能が向上すると言われています。

●脳の活性化のために、新聞や本を音読することをお勧めします。

●日常のささいな変化が認知症のサインかも
しれません。
３ページのチェックを活用し思い当たるこ
とがあった場合は早めに受診しましょう。
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１ 毎日の生活の中で気を付けたいことはどんなことですか

２ これから取り組んでみたいことはどんなことですか
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そろそろ編3
１ 介護が必要になったときは誰に介護してほしいですか

２ 介護をしてもらいたい場所はどこですか

３ 介護費用について

４ 判断能力が低下したときの財産管理について

５ その他、してほしい事・してほしくない事
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介護保険では、訪問介護やデイサービスなどの居宅サービス、グループ

ホームなどの地域密着型サービス、特別養護老人ホームへの入所などの

施設サービスを利用することができます。

これらのサービスを利用するためには、常時介護や支援が必要な状態か

どうかの要介護（要支援）認定を受ける必要があります。

区役所もしくはケアプラザにご相談ください。

成年後見制度には家庭裁判所が成年後見人等を選任する「法定後見」と予

め本人が任意後見人を選ぶ「任意後見」の 2つの制度があります。法定後

見には、後見、保佐、補助の 3類型があり、本人の判断能力に応じて家庭裁

判所が決定します。

任意後見は自分の判断能力が十分なうちに、判断能力が低下した時に備

えて、支援内容を契約で決めておきます。決めた内容を公証役場で公証人

が作成する「任意後見契約書」という書面にします。



11

１ 

わ
た
し
の
プ
ロ
フ
ィ
ー
ル

２ 

い
き
い
き
編

３ 

そ
ろ
そ
ろ
編

４ 

大
切
な
人
へ
の
メ
ッ
セ
ー
ジ

大切な人へのメッセージ4
１ 延命治療について、どう考えていますか

２ 延命治療について、自分で決められなくなったら、誰に話し合って決めてほし
いですか （複数選択可）

３ 病名・余命の告知を希望しますか

４ どこで最期を迎えたいですか

５ 臓器提供について
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１ 葬儀はどこで行いたいですか

２ 葬儀はどのくらいの規模を希望しますか

３ 葬儀会社や互助会との契約

４ 遺影について希望はありますか

５ お棺に入れて欲しいものはありますか

６ 葬儀費用について
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７ ご自身の訃報を知らせてほしい人はいますか

８ お墓について

MEMO
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１ 自分の死後、財産を誰に譲り渡したいですか

２ 遺言書を作成していますか
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16

MEMO

相続について

遺言書について
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１ ペットについて

２ 解約してほしい契約などはありますか

３ 自分がしてきたことで、続けてほしいことはありますか

４ その他、処分してほしいものや、やってもらいたいことはありますか
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おわりに





シニアライフノート
栄区版 エンディングノート

栄区小菅ケ谷 3-32-12

栄区飯島町 1368-10

栄区中野町 400-2

栄区桂台中 4-5

栄区笠間 1-1-1

栄区野七里 1-2-31

栄区桂町 303-19

栄区桂町 279-29

検索公証役場　横浜
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