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東北町の美味しい・楽しい

美味しい

౦๺ொにはඒ味し͍食΂෺やָし͍レδϟʔスϙοτがたく͞Μあります。
もうҰ౓h ඒ味し͍ やɦh ָし͍ をɦͯ͡ײΈまͤΜかʁ

楽しい

天然うなぎ にんにく・
ながいも

大和しじみ
しらうお

わかさぎ

季節ごとにさま
ざまな顔をみせ
る東北町の祭を
楽しもう

『いで湯の里』
東北町には日帰
り入浴できる温
泉が12箇所

輝く湖、雄大な山
無限に広がる自
然と戯れよう！

ொにはまだまだh ඒ味し͍ やɦh ָし͍ がɦあります。
౦๺ொڠޫ؍ձのϗʔϜϖʔδで঺介し͍ͯますので
౦๺ொをもっともっとָしΜでくだ͍͞。

COLUMN

フレイル予防の3つのポイント
フレイルとは、加齢とともに心身の活力が低下した状態で、「健康」と「要介護」の中間の段階を指します。
フレイルは、早期に対処すれば、健康な状態へ回復することができます。

フレイル
予防

栄養
（食生活・口腔機能）

社会
参加

（趣味・ボランティア・
就労など）

身体
活動
（運動・

ストレッチなど）

食事は活力の源です。
バランスのとれた食事を
3食しっかりとりましょう。
また、お口の健康（口腔ケ
ア）にも気を配りましょう。

趣味やボランティアなど
で外出することはフレイ
ル予防に有効です。
自分にあった活動を見つ
けましょう。

身体活動は筋肉の発達だけでなく食欲
や心の健康にも影響します。
今より10分多く身体を動かしましょう。

東北町地域包括支援センター
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ʮわたしのͶがいϊʔτʯの書き方にͭいて

❶ 。ೖしͯくだ͍͞هॻきやす͍߲໨かΒ気ָに、ͣ͑ߟしくۤݎ
❷�Կ౓ॻき௚しͯもେৎ෉です。͍ つでもॻき௚すことができるよう
ɹ�ԖචでهೖすることをおすすΊします。
❸ よく分かΒな͍߲໨は、୭かと࿩し߹っͯΈͯくだ͍͞。
�。にվΊͯಡΈฦしͯΈͯ、मਖ਼しͯも͍͍でしょうޙೖしたه�❹
❺�このϊʔτのଘࡏとอ؅৔ॴにつ͍ͯ、୭かに఻͑ͯおきましょう。
❻�このϊʔτのऔりѻ͍に஫ҙしͯ、ୈऀࡾがউखにಡΉことができ
ɹ�な͍ように؅ཧしましょう。
❼ このϊʔτは๏తな効力を有しまͤΜ。

ɹॅΈ׳れた஍Ҭで「࠷期まで自分ΒしくੜきるたΊに」、͝ Ո଒や਌し͍ਓ
とେ੾にし͍ͯることやྍ࣏やケアにつ͍ͯ๬Ήことなどを͑ߟ、࿩し߹う
きっかけにし͍ͯただきた͍と࡞͍ࢥ੒しました。
ɹこのϊʔτをॻくことで、あなたのେ੾にした͍ことやඞ要なことがগし
ͣつ੔ཧ͞れͯくることでしょう。͝ Ո଒や਌し͍ਓなどେ੾なਓと૬ஊし
ͯΈるのも৽し͍発見ができͯྑ͍かもしれまͤΜ。
ɹあなたのこれかΒのਓੜをॆ࣮しͯա͝すҰॿとなれば͍޾です。

৽ཤྺߋ 年　月　日 ／　　　年　月　日 ／　　　年　月　日

わたしのねがいノート
東北町
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もくじ 見やすく読みまちがえにくい
ユニバーサルデザインフォント
を採用しています。
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⿟ج�ຊ৘ใ�� ʜʜʜʜʜʜʜʜʜʜʜʜʜʜʜʜ 5
⿟ٸۓ࿈བྷઌ�� ʜʜʜʜʜʜʜʜʜʜʜʜʜʜʜ 6
⿟�อݥ ɾূ໔ূڐ౳��ʜʜʜʜʜʜʜʜʜʜʜʜʜ 6
⿟�自分のかΒだにつ͍ͯ�� ʜʜʜʜʜʜʜʜʜʜ 7
⿟�これまでのΘたし（Θたしの͍ࢥ出）�� ʜʜʜʜ 9
⿟�今のΘたし�� ʜʜʜʜʜʜʜʜʜʜʜʜʜʜ 10
⿟�お気にೖりのࣸਅ�� ʜʜʜʜʜʜʜʜʜʜʜ 11

12まわりの人のこと

⿟Ոܥਤ�� ʜʜʜʜʜʜʜʜʜʜʜʜʜʜʜʜ 12
⿟਌ੰϦスτ�� ʜʜʜʜʜʜʜʜʜʜʜʜʜʜ 13
⿟༑ਓϦスτ�� ʜʜʜʜʜʜʜʜʜʜʜʜʜʜ 13
⿟お෇き߹͍Ϧスτ�� ʜʜʜʜʜʜʜʜʜʜʜ 14
⿟ϖοτ�� ʜʜʜʜʜʜʜʜʜʜʜʜʜʜʜʜ 14

15もしもの時は

⿟もしものとき、Θたしにとっͯେ੾なこと��ʜ 15
⿟ප気になったΒ�� ʜʜʜʜʜʜʜʜʜʜʜʜ 16
⿟介護がඞ要になったΒ � ʜʜʜʜʜʜʜʜʜ 17

18財産のこと

⿟ఆ期తなऩೖ（ެత೥ۚなど）、༬ஷۚ�ʜʜʜ 18
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もくじ 見やすく読みまちがえにくい
ユニバーサルデザインフォント
を採用しています。

⿟ੜ໋อݥ、ෆ動࢈、
ɹͦのଞの࢈ࢿ（ג、খ੾ख、ۚوଐなど）�� ʜʜ 19
⿟ϩʔンɾෛ࠴、ఆ期తなࢧ出� ʜʜʜʜʜʜʜ 20

21もしものとき…葬儀・お墓のこと

⿟ଁثఏڙɾݙ体につ͍ （ͯҰつをબ୒）��ʜʜʜ 21
⿟૴ّのこと�� ʜʜʜʜʜʜʜʜʜʜʜʜʜʜ 21
⿟Ҩݴॻにつ͍ͯ�� ʜʜʜʜʜʜʜʜʜʜʜʜ 22
⿟Ҩݴॻにؔする౾஌ࣝʗ
छྨ、自චのҨݴのอ؅੍౓（๏຿ہ）��ʜʜʜ 22

⿟おุのこと�� ʜʜʜʜʜʜʜʜʜʜʜʜʜʜ 23
⿟େ੾なものɾ౉した͍もの�ʜʜʜʜʜʜʜʜ 24
⿟処分ɾ੔ཧした͍もの�ʜʜʜʜʜʜʜʜʜʜ 24

25地域の身近な相談窓口

⿟஍Ҭの૬ஊ૭口�� ʜʜʜʜʜʜʜʜʜʜʜʜ 25

26大切なあなたへ

⿟େ੾なํへのϝοηʔδ�� ʜʜʜʜʜʜʜʜ 26

27未来の自分へ

⿟これかΒやりた͍こと10
ɹʙຖ೔をޙչしな͍ようにੜきるたΊにʙ� 27
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プロフィール
名前：しじみーる
性別：不詳（妖精）   
年齢：不詳（妖精）
住所：東北町大字大浦字小川原湖191
性格：やんちゃで負けず嫌い、ちょっと寂しがり屋さん、
　　 人との出会いが好き、特に子どもが大好き
趣味：温泉めぐり、食べること、泳ぐこと、お散歩、よさこい

ɹ౦๺ொは、੨৿ݝの౦෦、্ ๺஍ํの΄΅中ԝ෦にあっͯ、ۙ くにはݝ౦
෦のۭのؔݰであるࡾ୔ۭߓや౦๺৽װઢࣣेށ࿨ాӺߴ、 ಓ࿏の֨ن
্๺ಓ࿏など、ट౎ݍをは͡Ίࠃ಺֤஍を݁Ϳަ௨໢が੔උ͞れͯ
͍るܙまれたཱ஍৚݅にあります。
ɹ஍੎はീܥࢁాߕのࢁʑかΒଓくٰྕ஍、୆஍がେ෦分を઎Ί、
࠭、઒ށࣣ ౔࿏઒などのՏ઒Ԋ͍にฏୱ஍が޿がっ͍ͯます。また、౰
ொの౦෦Ұଳにはݝ಺で࠷େ、શࠃでも11൪໨の໘ੵをތるখ઒ބݪがあります。

町の概要

町のシンボル（花・木・鳥） 平成18年1月5日制定

（平成17年9月2日制定）

　小川原湖畔に春を告げる花として、町
民の心を和ませ、元気を与えてくれる

「さくら」は、東北町の自然豊かな美しさ
を表現するのにふさわしい花です。

　『と』を形象した緑の大地、
『う』を形象した小川原湖が高
瀬川放水路で太平洋と結ばれ
た形状で、北東の位置・希望・
躍動を表現している。
　中の『円』は、調和のイメー
ジと「日本中央の碑」を表現
し、文化の豊かさを意味する。

東北
町町章

े࿨ాࢢ
ࢢ୔ࡾ
ߓ୔ۭࡾ

ീࢢށ

੨৿ࢢ 東北町

ࢢલ߂

੨৿ۭߓ

花

さく
ら

甲地
赤
松

はく
ち
ょ
う

　緑の大地に、大空に向かって真っ直ぐ
に立つ「甲地赤松」の姿は、力強さとりり
しさを感じ、東北町の繁栄にふさわしい
木です。

木
　小川原湖に飛来する「はくちょう」は、
純白で、優雅で、冬の使者として、町民に
親しまれ、大きく飛び立つ姿は、東北町
の姿を象徴するのにふさわしい鳥です。

鳥
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ຊ৘ใج

ɹあなた自身の৘ใをまとΊͯおきましょう。͍ ͟と͍う࣌によりよ͍αϙʔτ
をங͍ͯもΒ͑るよう、これをきっかけに੔ཧしͯおきましょう。

ॅɹɹॴɿ˟ 03��ɹɹɹɹɹɹ౦๺ொ

ి࿩൪߸ɹ自୐ɿ
ɹɹɹɹɹܞଳి࿩ɿ

ύιίンύスϫʔυɿ

ੜ೥݄೔ɿɹɹɹɹɹɹ೥ɹɹɹɹ݄ɹɹɹɹ೔ੜ

ຊɹɹ੶ɿ˟

インλʔωοτバンΩンάɿ

ར༻αイτのύスϫʔυɿ

໊ɹɹલɿ
;りがな

݂ӷܕ（�"ɾ#ɾ"#ɾ0�）ܕ
ɹɹɹɹ3)（� ɾɹɻ �）

ϝʔルアυレスɹܞଳి࿩ɿɹɹɹɹɹɹɹˏ
ɹɹɹɹɹɹɹɹύιίンɿɹɹɹɹɹɹɹˏ

第1章　Θたしのこと

5東北町　わたしのねがいノート
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อݥ ɾূ໔ূڐ౳

໊　শ 号ɾ番号ɾͦه ͷଞ උߟ（อ؅৔ॴなͲ）

ূऀݥඃอݥอ߁݈

հޢอݥඃอূऀݥ

ূऀݥඃอݥҩྍอऀྸߴظޙ

ӡస໔ূڐ

ύεϙート

ਓ൪߸ΧーυʢϚイφンバーΧーυʣݸ

߸೥ۚ൪ૅج

ͦͷଞʢɹɹɹɹɹɹɹʣ

ᶃ ໊ɹɹલɿ

࿈ བྷ ઌɿ

ᶄ ໊ɹɹલɿ

࿈ བྷ ઌɿ

ᶅ ໊ɹɹલɿ

࿈ བྷ ઌɿ

;りがな

˟
ॅॴ ి࿩ɿ

ి࿩ɿ

ి࿩ɿ

˟
ॅॴ

˟
ॅॴ

;りがな

;りがな

（あなたとのؔ܎）

（あなたとのؔ܎）

（あなたとのؔ܎）

࿈བྷઌٸۓ
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●かかりつけ医（かかりつけ歯科医含む）
ҩྍؔػ ॴࡏ஍ɾ࿈བྷઌ ਍ྍՊɾ主࣏ҩ ප　໊

●過去にかかったことのある大きな病気・けが
ইප໊ ൃ঱೥ྸ ঱ঢ়ɾखज़ͷ༗ແなͲ

◎いつも飲む薬 ˞処ํᝦがあればషっͯおくとྑ͍でしょう。

自分のからͩにͭいͯ
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˘�ɹༀɹ（छ ɿྨɹɹɹɹɹɹɹɹɹɹɹɹɹɹɹɹɹɹɹɹɹɹɹɹɹɹç）

˘�食ɹ඼（छ ɿྨɹɹɹɹɹɹɹɹɹɹɹɹɹɹɹɹɹɹɹɹɹɹɹɹɹɹç）

˘�ͦのଞ（ɹɹɹɹɹɹɹɹɹɹɹɹɹɹɹɹɹɹɹɹɹɹɹɹɹɹɹɹɹ）

●アレルギーなど

ༀہ ɿ໊
●かかりつけ薬局

࿈བྷઌɿ

●お薬手帳
˘�有ɾແɹอ؅৔ॴɿ

˘�ͦのଞ（೉ප౳）ɿ

˘�োが͍ऀखாɹ有ɾແɹอ؅৔ॴɿ

छ ɿྨɹ˘�身োɹɹɹ˘�Ѫ護（ྍҭ）ɹɹɹ˘�ਫ਼ਆɹɹɹɹɹڃ

োが͍ ɿ໊

●その他手帳等の有無

ࢯ ɿ໊
●担当ケアマネジャー

࿈བྷઌɿ

事ۀॴ ɿ໊
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஀ੜ࣌（ ɿྫ໊ લの༝དྷなど） ༮গ期

ͦのଞの࣌୅

৬ྺ

େ੾な͍ࢥ出

੨य़࣌୅

ֶྺ

これまでॅΜだՈや৔ॴ

これ·ͰのΘたしʢΘたしのࢥいग़ʣ
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趣味ɾಛ ɾٕ޷きな活動 ඼޷きな食΂෺ɾᅂ޷

間࣌きな৔ॴɾ޷
（͍き͍きできるɾϗοとする৔ॴや࣌間）

ๅ෺ɾίレΫγϣン

きなՖɾ৭ɾ߳޷ り

きなຊɾөըɾԻ޷ ɾָ57൪૊

ӈの໏、େ੾にし͍ͯること、心がけ͍ͯること、今、औり૊Μで͍ること࠲、きなɹɹɹɹɹ޷

のΘたしࠓ
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ࣸਅをషっͯくだ͍͞

ࣸਅをషっͯくだ͍͞

ࣸਅをషっͯくだ͍͞

にೖりのࣸਅؾ͓
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父
祖
方
父

母
祖
方
父

父
祖
方
母

母
祖
方
母

《母方のおじ・おば》《父方のおじ・おば》

義父 義母

《私の兄弟》

《おい・めい》 《おい・めい》

《義理の兄弟》

《子と子の配偶者》

配偶者

孫 孫

自分

父 母

子 子 子 子

＊わかる範囲で書いてみましょう。
　もしものことがあったとき、
だれに連絡するか考えておくと

　家族が助かります。
＊自分の出生から現在までの戸籍
を用意しておくと良いでしょう。
＊書ききれないときは、枠を追加
　して書きましょう。

Ոܥਤ

第2章　·Θりのਓのこと
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父
祖
方
父

母
祖
方
父

父
祖
方
母

母
祖
方
母

《母方のおじ・おば》《父方のおじ・おば》

義父 義母

《私の兄弟》

《おい・めい》 《おい・めい》

《義理の兄弟》

《子と子の配偶者》

配偶者

孫 孫

自分

父 母

子 子 子 子

＊わかる範囲で書いてみましょう。
　もしものことがあったとき、
だれに連絡するか考えておくと

　家族が助かります。
＊自分の出生から現在までの戸籍
を用意しておくと良いでしょう。
＊書ききれないときは、枠を追加
　して書きましょう。

਌ੰϦετ

໊　લ ଓฑ
（܎ؔ） ॴॅݱ ࿈བྷઌ ೖӃ࣌ɾ૴ّ࣌࿈བྷ

すΔ�ɾ�しͳい�ɾ�ͲちΒͰ΋Αい

すΔ�ɾ�しͳい�ɾ�ͲちΒͰ΋Αい

すΔ�ɾ�しͳい�ɾ�ͲちΒͰ΋Αい

すΔ�ɾ�しͳい�ɾ�ͲちΒͰ΋Αい

すΔ�ɾ�しͳい�ɾ�ͲちΒͰ΋Αい

すΔ�ɾ�しͳい�ɾ�ͲちΒͰ΋Αい

༑ਓϦετ

໊　લ ଓฑ
（܎ؔ） ॴॅݱ ࿈བྷઌ ೖӃ࣌ɾ૴ّ࣌࿈བྷ

すΔ�ɾ�しͳい�ɾ�ͲちΒͰ΋Αい

すΔ�ɾ�しͳい�ɾ�ͲちΒͰ΋Αい

すΔ�ɾ�しͳい�ɾ�ͲちΒͰ΋Αい

すΔ�ɾ�しͳい�ɾ�ͲちΒͰ΋Αい
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͓෇き߹いϦετ

໊　લ ଓฑ
（܎ؔ） ॴॅݱ ࿈བྷઌ ೖӃ࣌ɾ૴ّ࣌࿈བྷ

すΔ�ɾ�しͳい�ɾ�ͲちΒͰ΋Αい

すΔ�ɾ�しͳい�ɾ�ͲちΒͰ΋Αい

すΔ�ɾ�しͳい�ɾ�ͲちΒͰ΋Αい

すΔ�ɾ�しͳい�ɾ�ͲちΒͰ΋Αい

すΔ�ɾ�しͳい�ɾ�ͲちΒͰ΋Αい

ϖοτ

छ　ྨ
ɾೣݘ ɾͦ ͷଞ ໊　લ Λ͚ͭͯ΄し͍͜ͱؾ

஫ҙ͢Δ͜ͱ ΋し΋ͷͱ͖

˘�Ո଒ͷ൑அに೚ͤΔ
˘�ಛఆͷਓにୗしͨい
ɹ�ʢɹɹɹɹɹɹɹɹʣ

˘�Ո଒ͷ൑அに೚ͤΔ
˘�ಛఆͷਓにୗしͨい
ɹ�ʢɹɹɹɹɹɹɹɹʣ

˘�Ո଒ͷ൑அに೚ͤΔ
˘�ಛఆͷਓにୗしͨい
ɹ�ʢɹɹɹɹɹɹɹɹʣ
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΋し΋のときɺΘたしにとͬͯେ੾なこと
ɹ「もしものとき」にඋ͑ͯ、ҩྍや介護にؔするํ͑ߟや、今ޙどうした͍かなど
の͍ࢥをॻきཹΊͯおきましょう。

˘�Ո଒や༑ਓɹ˘࢓�事やࣾձతな໾ׂɹ˘�身のपりのことが自分でできること
˘�できるݶりのྍ࣏がडけΒれることɹ˘�Ո଒のෛ୲になΒな͍ことɹ˘�趣味
˘�ͻとりの࣌間がอͯることɹ˘ࡁܦ�తなことɹ˘�ͦのଞ（۩体తにॻ͍ͯ下͍͞）

● もし生きることができる時間が限られているとしたら、あなたにとって大切なこ
とはどんなことですか？以下の中から選んでみて下さい（複数回答可）

ɹ�「こΜな࠷期だったΒ͍͍な、こΜなྍ࣏やケアをडけた͍な」と͡ײたことはど
Μなことですかʁ۩体తにॻ͍ͯΈましょう。

● あなたは重体や危篤になった経験や、親しい方を亡くしたご経験はありますか？ 
ご自身、ご家族やご友人のご経験、またテレビや映画の場面を通じてお感じに
なったことについて、お伺いします。

ɹ�「こΜな࠷期はݏだな、こΜなྍ࣏やケアはݏだな」と͡ײたことはどΜなことで
すかʁ۩体తにॻ͍ͯΈましょう。

第3章　΋し΋の࣌͸
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˘�ප໊や༨໋をࠂ஌しͯ΄し͍ɹɹɹ˘�ප໊のΈࠂ஌しͯ΄し͍

˘�Ո଒౳に೚ͤるɹɹɹɹɹɹɹɹɹ˘�ͦのଞ（ɹɹɹɹɹɹɹɹɹɹɹɹɹ�）

●告知について（一つを選択）

පؾになͬたら

●自分で判断ができなくなったとき、相談してほしい人
ᶃ૬ஊしͯ΄し͍ਓɿɹɹɹɹɹɹɹɹɹؔ܎ɿɹɹɹɹɹ࿈བྷઌɿ

ᶃ૬ஊしͯ΄し͍ਓɿɹɹɹɹɹɹɹɹɹؔ܎ɿɹɹɹɹɹ࿈བྷઌɿ

●最終段階を迎えたい場所
˘�自୐ɹɹ˘�පӃɹɹ˘ࢪ�ઃɹɹ˘�ͦのଞ（ɹɹɹɹɹɹɹɹɹɹɹɹɹɹɹ）

●最終段階の治療の希望
回復の見ࠐΈがな͍ප気にかかり、自分のҙࢥを఻͑Βれな͍状態になった৔߹に
ྍ࣏๬するر

௟௧ࡎ（ຑਲなͲ）　˞௧Έ΍ۤ௧ʹରしͯɺ௟௧ࡎなͲΛͯͬ࢖཈͑ͯ΄し͍Ͱ͔͢

て΄しくͳいɹɹ˘�Θ͔Βͳいͬ࢖�˘て΄しいɹɹͬ࢖�˘

Ͳ͏し͍ͨͰ͔͢ʹ࣌ঢ়ଶ͕ѱ͘なͬͨʹٸ˞　ͷରԠ࣌มٸ

ҩに࿈བྷして΄しいɹɹ˘�Θ͔Βͳい࣏ΜͰ΄しいɹɹ˘�ओݺをंٸٹ�˘

৺ഏોੜ　˞৺ଁϚοαʔδなͲ৺ഏોੜΛر๬し·͔͢

˘�して΄しいɹɹ˘�して΄しくͳいɹɹ˘�Θ͔Βͳい

ਓثٵݺ޻૷ண　˞Ԇ໋ͷͨΊͷਓثٵݺ޻૷ணΛر๬し·͔͢

˘�して΄しいɹɹ˘�して΄しくͳいɹɹ˘�Θ͔Βͳい

৯΂ΒΕな͘なͬͨ࣌ͷରԠ　˞৯ࣄΛ৯΂ΒΕな͘なͬͨ࣌Ͳ͏しͯ΄し͍Ͱ͔͢

˘�఺ణをして΄しいɹɹ˘�ңΖ͏やඓνϡーϒͰͷӫཆิڅをして΄しい
˘�ࣗવͳままͰԿ΋して΄しくͳいɹɹ˘�Θ͔Βͳい

●その他の希望
๬ɿر
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఺では൑அできな͍࣌ݱ�˘๬するɹ˘�しͯ΄しくな͍ɹرをྍ࣏తにۃੵ�˘

●中心静脈栄養（血管の中に直接、特殊な栄養成分を入れる方法）
　※チェック˘を入れてください。

఺では൑அできな͍࣌ݱ�˘๬するɹ˘�しͯ΄しくな͍ɹرをྍ࣏తにۃੵ�˘

●胃ろうによる栄養補給（皮膚の表面から胃の中にチューブを通し、栄養を入れる方法）
　※チェック˘を入れてください。

●介護をお願いしたい人
˘�できるだけՈ଒に೚ͤた͍
໊લɿɹɹɹɹɹɹɹɹɹɹɹɹଓฑɿɹɹɹɹɹɹɹ࿈བྷઌɿ

˘�介護のઐ໳Ոに೚ͤた （͍ɹɹɹɹɹɹɹɹɹɹɹɹɹɹɹɹɹɹɹɹɹ）
˘�Ո଒ɾ਌଒の൑அに೚ͤた͍
˘�ͦのଞ（ɹɹɹɹɹɹɹɹɹɹɹɹɹɹɹɹɹɹɹɹɹɹɹɹɹɹɹɹɹ）

●介護の費用について
˘�Θたしの೥ۚや༬ۚでまかなっͯ΄し͍
˘�อݥに加ೖし͍ͯる（อݥの໊લɾछ ɿྨɹɹɹɹɹɹɹɹɹɹɹɹɹɹɹ）

（อݥの໊લɾछ ɿྨɹɹɹɹɹɹɹɹɹɹɹɹɹɹɹ）
˘�༻ҙし͍ͯる（อ؅৔ॴɿɹɹɹɹɹɹɹɹɹɹɹɹɹɹɹɹɹɹɹɹɹɹççç�）
˘�ͦのଞ（ɹɹɹɹɹɹɹɹɹɹɹɹɹɹɹɹɹɹɹɹɹɹɹɹɹɹɹɹɹɹ����）

˘�なる΂く自୐をر๬する
˘�පӃやࢪઃにೖりた͍ ໊শɿ

●介護してほしい場所

˘�Ո଒ɾ਌଒の൑அに೚ͤた͍

հ͕ޢඞཁになͬたら

●認知症などにより、判断力が低下したときの財産管理について
˘�Ո଒の（ɹɹɹɹɹɹɹɹɹɹɹɹ）に೚ͤた͍
˘�೚ҙޙ見ܖ໿を݁Μで͍る（ड೚ऀɹɹɹɹɹɹɹɹɹɹɹɹ）
˘�੒೥ޙ見੍౓をར༻した͍
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ɹՈ଒であっͯも、ݸਓがどのような࢈ࢿを࣋っ͍ͯるかは分かΒな͍事が多͍
ものです。ҰཡにしͯまとΊͯおきましょう。

ऩ　ೖ ۚ　ֹ อ؅৔ॴなͲ

ʢྫʣް ੜ೥ۚ ʢྫʣ݄ ��ສԁ ʢྫʣ˓ ߦۜ˓
௨ா͸௕உに༬͚て͋Δ。

●定期的な収入（公的年金など）

௨　ா ΩϟογϡΧʔυ ಓなͲ͍࢖

ʢྫʣ˓ ߦۜ˓ ͋Γ�ɾ�ͳし ʢྫʣհޢがඞཁにͳͬͨͱ͖にͬ࢖て΄
しい。

͋Γ�ɾ�ͳし

͋Γ�ɾ�ͳし

͋Γ�ɾ�ͳし

͋Γ�ɾ�ͳし

͋Γ�ɾ�ͳし

͋Γ�ɾ�ͳし

͋Γ�ɾ�ͳし

●預貯金

第4章　࢈ࡒのこと
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छ　ྨ ॅ　ॴ ෼ͪ࣋ උ　ߟ

Ո԰�ɾ�౔஍ ୯ಠ�ɾڞ�༗

Ո԰�ɾ�౔஍ ୯ಠ�ɾڞ�༗

Ո԰�ɾ�౔஍ ୯ಠ�ɾڞ�༗

Ո԰�ɾ�౔஍ ୯ಠ�ɾڞ�༗

●不動産

อݥձࣾ อݥͷछྨ डऔਓɾূ ݊อ؅৔ॴなͲ

ʢྫʣ˓ ˓ଛอ ʢྫʣੜ໋อݥ ʢྫʣ�௕உ

●生命保険

໊　໨ 内　容 อ؅৔ॴなͲ

ʢྫʣࣗ ಈं ʢྫʣܰ ࣗಈंɹ�୆ ʢྫʣ�ാͷंݿに͋Δ。ݤ͸ۺؔݰശͷ্。

●その他の資産（株、小切手、貴金属など）
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आೖઌʗ࿈བྷઌ 内　容 ֹۚʗฦݶظࡁ උ　ߟ
（໿ॻͷอ؅৔ॴなͲܖ）

●ローン・負債

●定期的な支出
内　容 ֹۚʗ݄ ෷ํ๏ࢧ ෷ઌࢧ ࿈བྷઌɾ٬ސ番号౳

Ո௞ Ҿ͖མͱし࠲ޱ�˘
෷いۚݱ�˘

ؾి Ҿ͖མͱし࠲ޱ�˘
෷いۚݱ�˘

Ψε Ҿ͖མͱし࠲ޱ�˘
෷いۚݱ�˘

ਫಓ Ҿ͖མͱし࠲ޱ�˘
෷いۚݱ�˘

ి࿩ Ҿ͖མͱし࠲ޱ�˘
෷いۚݱ�˘

৽ฉ Ҿ͖མͱし࠲ޱ�˘
෷いۚݱ�˘

ఆߪظೖ
ʢ௨ൢ౳ʣ

Ҿ͖མͱし࠲ޱ�˘
෷いۚݱ�˘

๢くなったޙに、これΒのఆ期ܖ໿をఀࢭɾղ໿しͯおかな͍とҾきམとしが
。ଓしͯしまうՄೳੑがありますܧ
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ମにͭいݙɾڙఏثଁ ʢͯҰͭをબ୒ʣ

දࣔし͍ͯる。ɹอ؅৔ॴɿɹɹɹɹɹࢥをҙڙදࣔΧʔυで、ఏࢥҙڙఏثଁ�˘
๬しな͍ر体はݙɾڙఏثଁ�˘
体のొ࿥をし͍ͯるɹɹొ࿥ઌɿɹɹɹɹɹɹɹɹɹɹɹɹɹɹݙ�˘

૴ّのこと

●葬儀の場所・希望
˘�૴ّࣾやޓॿձでੜલ予໿し͍ͯる
ɹऀۀ� ɿ໊ɹɹɹɹɹɹɹɹɹɹɹɹɹ࿈བྷઌɿɹɹɹɹɹɹɹɹɹɹɹɹɹ
（๬ɿɹɹɹɹɹɹɹɹɹɹɹ�ɹɹɹرなどɹࣾࣉɾڭՈ଒૴ɾफ）๬があるر�˘

●遺影
˘�Ҩ影にしͯ΄し͍ࣸਅがある（อ؅৔ॴɿɹɹɹɹɹɹɹɹɹɹɹɹç）
˘�ಛにܾΊ͍ͯな͍のでՈ଒ɾ਌଒などに೚ͤる

●葬儀の費用
˘�Θたしの༬ۚ౳でまかなっͯ΄し͍
˘�༻ҙし͍ͯる（छྨ、อ؅৔ॴ౳ɿɹɹɹɹɹɹɹɹɹɹɹɹɹɹɹɹ）
˘�ͦのଞ（ɹɹɹɹɹɹɹɹɹɹɹɹɹɹɹɹɹɹɹɹɹɹɹɹɹɹɹ）

第5章　΋し΋のときʜ૴ ɾّ͓ ุのこと
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Ҩݴॻにͭいͯ

Ҩݴॻ ˘�͋Γ ˘�ͳし

छ　ྨ ˘�ࣗචূॻҨݴ ˘�ެਖ਼ূॻҨݴ

อ؅৔ॴ（อ؅ऀ）

遺言書に関する豆知識 छྨ
ɹ๢くなったޙのҨ࢈の分けํをܾΊるҨݴॻは、େきく分けͯ�छྨあります。
ᶃ自චূॻҨݴ（͡ͻつしょうしょɹΏ͍͝Μ）
ɹ˔௕ॴɿඅ༻θϩ、ཱ ձਓෆ要、޷きなとき޷きな৔ॴでॻける。
ɹ˔୹ॴɿຽ๏ॴఆの要 （݅ྫ͑ば、自චでॻく、೥݄೔をೖれる、など）をҰつでもܽくと

ແ効になっͯしま͍ます。また、Ҩݴॻのଘࡏと৔ॴをきͪΜと఻͑ͯおかな͍
と、๢くなったޙ、Ҩݴॻが発見͞れͣ、Ҩݴが࣮͞ߦれな͍ϦスΫもあります。

ᶃެਖ਼ূॻҨݴ（こう͍ͤしょうしょɹΏ͍͝Μ）
ɹ˔௕ॴɿެ ূਓが࡞੒するたΊࣜܗ໘のϛスはۃΊͯまれなたΊ、ແ効と͞れにく͍。

。ຊをެূ໾৔でอ؅するたΊ、ฆࣦやӅಗのϦスΫが΄΅な͍ݪ
ɹ˔୹ॴɿҨ࢈のֹۚにԠͯ͡、࡞੒අ༻がかかります（�ʙ�ສԁくΒ͍のことが多͍）。

また、͝ 自身Ҏ外にূਓ（૬ଓਓでな͍ํ౳৚݅あり）が、�໊ඞ要です。なお、଍
がѱ͍౳で外出がݫし͍ํにつ͍ͯは、ެ ূਓが出ுする੍౓もあります（こ
の৔߹、࡞੒අ༻Ҏ外に出ுの೔౰がඞ要となります）。
。味のあるํはおۙくのެূਓ໾৔（1��）までお໰߹ͤくだ͍͞ڵ

ɹ自චのҨݴのܽ఺としͯ、ฆࣦやՐࡂにऑ͍఺が指ఠ͞れ͍ͯましたが、ͦ れをΧバʔ
するたΊにҨݴにؔする๏վਖ਼がߦΘれ、ྩ ࿨�೥�݄10೔Ҏ߱๏຿ہでのҨݴॻอ؅੍
౓ができました。ॴఆの༷ࣜでॻかなければなΒͣ、また、एׯのख਺ྉがかかりますが、
Ҩݴॻのݕೝ（Ոఉࡋ൑ॴでの֬ೝ）がෆ要になるなどར఺も多͍です。ڵ味のあるํは
おۙくの๏຿（��1）ہまでお໰߹ͤくだ͍͞。

遺言書に関する豆知識 自චのҨݴのอ؅੍౓ʢ๏຿ہʣ
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●自分が入る予定のお墓はありますか
˘�な͍
ɹまだおุのな͍ํでر๬のあるํはهೖくだ͍͞

●お墓の費用
˘�Θたしの༬ۚ౳でまかなっͯ΄し͍
˘�༻ҙし͍ͯる（อ؅৔ॴ౳ɿɹɹɹɹɹɹɹɹɹɹɹɹɹɹɹɹɹɹɹɹɹɹ）
˘�ͦのଞ（ɹɹɹɹɹɹɹɹɹɹɹɹɹɹɹɹɹɹɹɹɹɹɹɹɹɹɹɹ�����ç）

● その他の希望　（記入例：「永代供養」または「墓じまい」と希望する。今後、お墓を
管理する子供がいないため。子供やほかの家族に墓の面倒をかけたくない。など）

ุ͓のこと

˘�ある
ɹࣉ�Ӄɾྶ Ԃ ɿ໊ɹɹɹɹɹɹɹɹɹɹɹɹ୲౰ ɿऀɹɹɹɹɹɹɹɹɹɹɹɹɹ
ɹ�࿈བྷઌɿɹɹɹɹɹɹɹɹɹɹɹ�ɹɹɹ

ç�ऴ
つ͍

の੗
す Έ か

Ո、おุ。બ୒ࢶの૿͑たࡢ今、໊ শだけではΘかりにく͍ڙཆのܗも૿͑ͯ
きました。自分がおุにೖるときは࢒೦ながΒ自分はډまͤΜ。ͦ れだけに自分だけ
でܾΊͣにしっかりとܧঝऀとҰॹにܾΊることがେ੾です。
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˘�Կをɿ

ɹ�อ؅৔ॴɿ

ɹ�୭にɿ໊ લɹɹɹɹɹɹɹɹɹɹɹɹɹɹɹɹɹɹɹɹؔ܎

ɹ�࿈ བྷ ઌɿ

˘�Կをɿ

ɹ�อ؅৔ॴɿ

ɹ�୭にɿ໊ લɹɹɹɹɹɹɹɹɹɹɹɹɹɹɹɹɹɹɹɹؔ܎

ɹ�࿈ བྷ ઌɿ

Կ　Λ อ؅৔ॴ උ　ߟ

େ੾な΋のɾ౉したい΋の

ॲ分ɾ੔ཧしたい΋の
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主な内容 窓　口 電話番号

役
場
の
相
談
窓
口

΋͘͠͸ͦͷՈ଒౳ͷ૬ஊऀྸߴ

東北町地域包括支援センター 0176-56-3111
支援センターޢ୐հࡏ
ͷ૯߹૬ஊΛड͚෇͚͍ͯ·͢ɻऀྸߴʹ支援センターͰ΋ಉ͡Α͏ޢ୐հࡏ�ˎ
支援センターΆ΀Βޢ୐հࡏ 0175-65-3115
দ෩૳ࡏ୐հޢ支援センター 0175-63-4318
支援センターޢ୐հࡏԂアϧテϦーϕ߳࠼ 0176-56-2111

հޢอݥਃ੥ ՝ޢհྸߴ 0176-56-3111

੒೥੍ݟޙ౓
東北町地域包括支援センター 0176-56-3111
্・୔ࡾ 北޿域ݖར༴ޢ支援センター 0176-27-0044

͜͜Ζͱ͔Βͩͷ݈ͮ͘߁Γ΍පؾͷ༧๷ อ݈Ӵ生՝ 0175-63-2933
ো͕͍Λ๊͑Δํͷ૬ஊ
֤छखாͷਃ੥
ख౰ɺॿ੒ʹؔ͢Δ͜ͱ

෱ࢱ՝

ݥอ߁ຽ݈ࠃ0176-56-3111

町ຽ՝
ຽ೥ۚࠃ
ݥҩྍอऀྸߴظޙ
ࡌܝՄɺ৽ฉڐ・๢ಧग़ɺຒ૴Ր૴ਃ੥ࢮ
ૈେ͝Έ த෦্北ਗ਼૟センター 0175-63-2336

そ
の
他
の
窓
口

ফඅ生活૬ஊ ফඅ生活センター （局番なし）188
৺഑͝ͱ૬ஊ 東北町ࣾձ෱ٞڠࢱձ 0175-63-2717
आ ૌ・๏཯ʹؔ͢Δ૬ஊ߇ۚ・

੨৿ݝห࢜ޢձ 017-777-7285
Ҩݴ・૬ଓなどͷ๏཯૬ஊ
೥ۚʹؔ͢Δखଓ ・͖૬ஊ ീށ೥ۚࣄ຿ॴ 0178-44-1742
ެਖ਼ূॻҨݴʹؔ͢Δ͜ͱ ീূެށਓ໾৔ 0178-43-1213
Ҩݴͷอ؅・ॴ༗ݖ౳Ҡసొه ੨৿地ํ๏຿ेہ࿨ా支ہ 0176-23-2424
Ҩݴॻͷ։෧ ੨৿地ํՈఉࡋ൑ॴ໺ล地支ہ 0175-64-3279
運స໔ূڐͷฦೲ ॺ࡯ܯށࣣ 0176-62-3101
ࣗ動ं໊ٛͷมߋ ീࣗށ動ंొࠪݕ࿥ࣄ຿ॴ 050-5540-2009

஍Ҭの૬ஊ૭ޱ

ɹखଓき、健康、๏཯など༷ʑな分໺でࢧԉをߦっ͍ͯる૭口をまとΊ͍ͯます。
ɹお気ܰに͝૬ஊくだ͍͞。

第6章　஍Ҭの਎ۙな૬ஊ૭ޱ
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େ੾なํへのϝοηʔδ

͞Μへ（ଓฑʗɹɹɹɹɹɹ）

͞Μへ（ଓฑʗɹɹɹɹɹɹ）

͞Μへ（ଓฑʗɹɹɹɹɹɹ）

第7章　େ੾な͋なたへ
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最終章　未来の自分へ

これからやりたいこと10～毎日を後悔しないように生きるために～

1

�

3

�

�

�

�

�

�

10

�ೖ೔ɹɹɹɹɹ�ɹɹɹ�ɹɹɹه
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見やすく読みまちがえにくい
ユニバーサルデザインフォント
を採用しています。

23ίーυ͸ࣜגձࣾσンιー΢Σーϒͷొ࿥঎ඪͰ͢ɻ

ແஅͰෳࣸɺస͢ࡌΔ͜ͱ͸͝ԕྀ͍ͩ͘͞ɻ

͸ɺྩࠂ޿Δ͍ͯ͠ࡌܝ˞ ࿨�೥�݄ࡏݱͷ৘ใͰ͢ɻ

ߦൃ

東北町ʗࣜגձࣾαΠωッΫス

࡞੍

ຊ෦ژձࣾαΠωッΫスɹ東ࣜג
˟���������東ژ౎ઍ୅ా۠߿町���

5&-�������������	୅ද


ചൢࠂ޿

ձࣾαΠωッΫスɹ੨৿支ళࣜג
˟���������੨৿ݝ੨৿ࢢ௕ౡ�����

5&-�������������

ྩ࿨�೥�݄ൃߦ

わたしの
ねがいノート

東北町

サイネックスHP東北町HP
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東北町の美味しい・楽しい

美味しい

౦๺ொにはඒ味し͍食΂෺やָし͍レδϟʔスϙοτがたく͞Μあります。
もうҰ౓h ඒ味し͍ やɦh ָし͍ をɦͯ͡ײΈまͤΜかʁ

楽しい

天然うなぎ にんにく・
ながいも

大和しじみ
しらうお

わかさぎ

季節ごとにさま
ざまな顔をみせ
る東北町の祭を
楽しもう

『いで湯の里』
東北町には日帰
り入浴できる温
泉が12箇所

輝く湖、雄大な山
無限に広がる自
然と戯れよう！

ொにはまだまだh ඒ味し͍ やɦh ָし͍ がɦあります。
౦๺ொڠޫ؍ձのϗʔϜϖʔδで঺介し͍ͯますので
౦๺ொをもっともっとָしΜでくだ͍͞。

COLUMN

フレイル予防の3つのポイント
フレイルとは、加齢とともに心身の活力が低下した状態で、「健康」と「要介護」の中間の段階を指します。
フレイルは、早期に対処すれば、健康な状態へ回復することができます。

フレイル
予防

栄養
（食生活・口腔機能）

社会
参加

（趣味・ボランティア・
就労など）

身体
活動
（運動・

ストレッチなど）

食事は活力の源です。
バランスのとれた食事を
3食しっかりとりましょう。
また、お口の健康（口腔ケ
ア）にも気を配りましょう。

趣味やボランティアなど
で外出することはフレイ
ル予防に有効です。
自分にあった活動を見つ
けましょう。

身体活動は筋肉の発達だけでなく食欲
や心の健康にも影響します。
今より10分多く身体を動かしましょう。

東北町地域包括支援センター
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