
　仕事や子育てに汗を流した現役時代。「仕事を辞めたら」「子育てが一段落したら」と
輝かしい老後を思い描いていたはずが、「何をして一日を過ごしたら良いか分からない」
「何もせず家にいると煙たがられる」など、第2の人生の過ごし方に困っている、心配
している方はいませんか？
　今回は、いきいきと第２の人生を過ごす方を「いきいきシニア」として広報とよはし
編集部が勝手に認定。余生の過ごし方や健康の秘訣を伺い、表彰します。

特集
第２の人生の幕開け！

いきいきシニアに
認定します

問合せ：広報広聴課（☎51・2165）
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　  バランス良い食事
みそ汁、卵、のりなど
11 品を自分で用意。体
力づくりのために肉を食
べるよう心掛けている。 フ

ル
マ
ラ
ソ
ン
完
走
へ
の
決
意

　

腹
筋
40
回
、
背
筋
50
回
…
と
真
剣
な
目
つ

き
で
筋
力
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
に
励
む
鈴
木
正
弘

さ
ん
。
実
は
、
７
年
前
ま
で
ス
ポ
ー
ツ
を
し

た
こ
と
が
あ
り
ま
せ
ん
で
し
た
。

　

鈴
木
さ
ん
は
仕
事
を
し
て
い
た
頃
、
た
ば

こ
を
１
日
60
本
吸
う
ヘ
ビ
ー
ス
モ
ー
カ
ー
で

し
た
。
退
職
後
、
禁
煙
し
よ
う
と
一
念
発
起

し
成
功
し
た
も
の
の
、
や
め
た
効
果
で
ご
飯

を
お
い
し
く
感
じ
、
食
欲
が
増
し
た
こ
と
で

体
重
が
増
加
。
そ
れ
を
き
っ
か
け
に
、
鈴
木

さ
ん
の
心
に
火
が
付
き
ま
し
た
。

　
「
こ
の
ま
ま
で
は
い
け
な
い
と
、
ラ
ン
ニ
ン

グ
を
始
め
ま
し
た
。
み
な
と
シ
テ
ィ
マ
ラ
ソ

ン
の
５
㎞
部
門
に
出
場
し
ま
し
た
が
、
結
果

は
後
ろ
か
ら
７
番
目
く
ら
い
で
完
走
が
や
っ

と
。
そ
れ
で
も
目
標
は
高
く
、
ホ
ノ
ル
ル
マ

ラ
ソ
ン
の
完
走
に
決
め
ま
し
た
。」

　

当
初
は
、
走
る
度
に
起
こ
る
筋
肉
痛
が
辛

か
っ
た
そ
う
。
し
か
し
、
日
曜
日
に
新
川
校
区

の
自
宅
か
ら
前
芝
校
区
ま
で
往
復
25
㎞
走
る
こ

と
や
、
り
す
ぱ
豊
橋
で
の
筋
力
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を

日
課
に
し
、み
な
と
シ
テ
ィ
マ
ラ
ソ
ン
や
穂
の
国
・

豊
橋
ハ
ー
フ
マ
ラ
ソ
ン
の
ほ
か
、
国
内
の
マ
ラ
ソ

ン
大
会
に
も
精
力
的
に
出
場
し
続
け
た
結
果
、
念

願
の
ホ
ノ
ル
ル
マ
ラ
ソ
ン
の
完
走
を
果
た
す
こ
と

が
で
き
ま
し
た
。

　
「
今
で
は
、
走
る
と
体
が
軽
く
な
っ
て
調
子
が

良
い
で
す
。
雨
の
日
や
寒
い
日
は
、
自
分
と
の
戦

る
い
で
す
が
、
マ
ラ
ソ
ン
で
出
会
っ
た
仲
間
た
ち

が
一
緒
に
大
会
に
出
よ
う
と
声
を
掛
け
て
く
れ
る

の
で
、
練
習
も
続
け
ら
れ
ま
す
ね
。」

仕
事
を
通
し
た
交
流
と
体
力
維
持

　

鈴
木
さ
ん
の
体
力
維
持
は
、
走
る
こ
と
だ
け
で

は
あ
り
ま
せ
ん
。
退
職
後
に
シ
ル
バ
ー
人
材
セ
ン

タ
ー
に
入
会
し
た
鈴
木
さ
ん
は
、
向
山
大
池
や
高

師
緑
地
な
ど
で
週
５
回
、
清
掃
の
仕
事
を
し
て
い

ま
す
。
広
大
な
園
内
を
歩
き
回
る
だ
け
で
も
体
力

づ
く
り
に
つ
な
が
る
と
言
い
ま
す
。

　
「
清
掃
は
足
腰
を
強
く
し
て
く
れ
ま
す
。
そ
れ

に
、
会
員
や
地
域
の
方
と
話
す
こ
と
も
で
き
る
の

で
、
仕
事
が
楽
し
み
の
一
つ
に
な
っ
て
い
ま
す
。」

　

鍛
え
上
げ
た
屈
強
な
体
が
自
慢
の
鈴
木
さ
ん
。

今
後
も
、
ト
ラ
イ
ア
ス
ロ
ン
な
ど
さ
ま
ざ
ま
な
こ

と
に
チ
ャ
レ
ン
ジ
し
て
い
き
た
い
と
意
気
込
ん
で

い
ま
す
。

　
「
シ
ル
バ
ー
人
材
セ
ン
タ
ー
の
会
員
の
最
高
齢

は
、
94
歳
な
ん
で
す
。
ま
だ
ま
だ
、
人
生
の
先
輩

に
負
け
て
い
ら
れ
な
い
で
す
よ
。
年
寄
り
は
目
標

や
希
望
を
持
た
な
い
と
ね
！
」

目
標
を
持
っ
て

　
人
生
を
走
り
続
け
る

豊
橋

のマラソン大会に出場し続けます
!

【
ス
ポ
ー
ツ
部
門
】

屈
強
な
身
体

で
賞

睡眠

鈴木さん
の１日

起床、
着替えなど

夕食

　トレー
　ニング 公園の

清掃

朝食

自由時間

0:00

5:00

6:30

8:30

13:00

15:30

19:30

　  仲間との会話
シルバー人材センターの
会員や地域の人と楽しく
話すことで、ストレスを
ためないようにしている。

　  運動で体力維持
毎日、腹筋、背筋などの
運動をするようになって
から、健康診断はいつも
全項目、正常値！

“いきいき”の秘訣
を追う !!

約 70 もの大会を走り切った完
走証は鈴木さんの勲章

退職後に鍛えた体が自慢
鈴木 正弘さん（72 歳）

4 年前のホノルルマラソンで
42.195km を完走しガッツポーズ

「シルバーさんのおかげできれ
い。」と言われるのがやりがい

21:00

自由
時間

7:30

18:00

16:00

風呂、仮眠

自由
時間

いき
いき2

いき
いき3

いき
いき1

いき
いき1

いき
いき2いき

いき3
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　    体力づくりが基本
朝倉川周辺で四季折々
の自然を感じながら歩
く。体が柔らかく、前
屈もこの通り。 高

齢
者
が
支
え
合
う
居
場
所
づ
く
り

　

笑
い
声
と
冗
談
が
飛
び
交
う
老
人
ク
ラ
ブ

「
東
田
元
町
寿
会
」。
毎
月
第
３
金
曜
日
に
行

う
ク
ラ
ブ
の
定
例
会
に
は
、
約
60
人
の
高
齢

者
が
集
い
ま
す
。

　
「
み
な
さ
ん
か
ら
元
気
を
も
ら
え
る
ん
で
す
。」

　

こ
う
話
す
の
は
、
会
長
の
高
柳
さ
ん
。
５

年
前
に
会
長
に
な
り
、
会
員
が
10
人
以
上
増

え
ま
し
た
。

　
「
ス
ー
パ
ー
で
会
っ
た
時
に
話
し
掛
け
た
り

し
て
仲
間
を
集
め
て
い
ま
す
。」

　

年
々
、
子
ど
も
の
数
が
減
り
、
校
区
の
清

掃
活
動
な
ど
地
域
の
活
動
の
場
に
高
齢
者
が

占
め
る
割
合
が
増
え
て
き
た
と
感
じ
る
高
柳

さ
ん
は
、
高
齢
者
が
支
え
合
っ
て
生
き
て
い

か
な
け
れ
ば
な
ら
な
い
時
代
だ
と
痛
感
し
て

い
ま
す
。
そ
の
た
め
、
会
員
一
人
ひ
と
り
の

名
前
を
覚
え
て
積
極
的
に
声
を
掛
け
る
よ
う

に
し
て
い
る
ほ
か
、
定
例
会
で
は
誕
生
日
祝

い
を
す
る
な
ど
、
い
か
に
み
ん
な
が
心
地
良
い

居
場
所
と
な
る
か
を
日
々
、
考
え
て
い
ま
す
。

　
「
や
っ
た
！
ビ
ン
ゴ
！
」

　

こ
の
日
の
催
し
は
、
ビ
ン
ゴ
大
会
と
脳
ト
レ
ー

ニ
ン
グ
。
内
容
や
景
品
も
、
み
ん
な
に
喜
ん
で
も

ら
え
る
も
の
を
考
え
ま
す
。
時
に
は
、
会
員
が
手

作
り
の
景
品
を
持
ち
寄
る
こ
と
も
あ
り
、
全
員
が

協
力
し
て
活
動
し
て
い
ま
す
。

　
「
笑
い
ヨ
ガ
を
や
っ
た
り
、
脳
ト
レ
を
や
っ
た

り
。
こ
こ
へ
来
る
と
お
馴
染
み
の
方
が
い
て
、
笑

顔
で
帰
っ
て
い
く
。『
元
気
に
な
る
。』
と
言
っ
て

も
ら
え
る
と
励
み
に
な
り
ま
す
ね
。」

健
康
を
心
掛
け
た
運
動
と
食
事

　

老
人
ク
ラ
ブ
を
続
け
て
い
く
た
め
に
も
健
康
第

一
と
考
え
る
高
柳
さ
ん
は
、
毎
朝
の
テ
レ
ビ
体
操

と
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
を
欠
か
し
ま
せ
ん
。
10
年
以
上

続
け
た
結
果
、
肩
こ
り
や
腰
痛
知
ら
ず
な
の
だ
と

自
分
た
ち
の
力
で

　
支
え
合
っ
て
生
き
る

居
場所づくりを進めていきます

!

睡眠

高柳さん
の１日

起床、新聞
を読むなど

夕食

昼食

洋裁
老人
クラブ

テレビ体操、
ウォーキング

0:00

5:00

6:00

7:30

14:00

22:00

　  運転免許証は返納
運転免許証は、83 歳の
時に返納。老人クラブ
へは徒歩や自転車で移
動している。

　    趣味を楽しむ
家庭科の教員だったこ
とから、自分の服は自
分で作るなど、趣味と
して洋裁を続けている。

誕生日を迎えた会員には、赤飯
を贈ってみんなで祝う

人と人をつなげる力が自慢
高柳 致子さん（85 歳）

か
。
ま
た
、
一
人
暮
ら
し
だ
と
適
当
に
済
ま
せ
て

し
ま
い
が
ち
な
食
事
も
、
常
備
食
を
作
る
な
ど
、

多
く
の
品
目
を
食
べ
る
工
夫
を
重
ね
て
い
ま
す
。

　
「
間
食
は
せ
ず
、
昔
の
体
型
を
維
持
し
て
い
ま

す
。
自
分
の
足
で
動
け
る
こ
と
が
、
ど
れ
ほ
ど
幸

せ
で
あ
り
が
た
い
こ
と
か
と
思
い
ま
す
。」

　

自
分
自
身
の
体
調
管
理
は
も
ち
ろ
ん
、
み
ん
な

で
支
え
合
う
大
切
さ
を
教
え
て
く
れ
た
高
柳
さ

ん
。
老
人
ク
ラ
ブ
と
い
う
響
き
に
抵
抗
の
あ
る
人

に
も
、人
と
関
わ
る
こ
と
の
大
切
さ
を
強
調
し
ま
す
。

　
「
老
人
ク
ラ
ブ
で
な
く
て
も
い
い
ん
で
す
。
外

出
し
た
り
、講
座
に
参
加
し
た
り
す
る
だ
け
で
も
、

そ
れ
ぞ
れ
に
合
っ
た
第
２
の
生
き
方
を
見
つ
け
ら

れ
、
い
き
い
き
と
人
生
を
楽
し
め
ま
す
よ
。」 ジャムや梅酒、

ピクルスなど豊富な常備食

テレビ視聴、
　　朝食

8:30

18:30

12:30

“いきいき”の秘訣
を追う !!

【
老
人
ク
ラ
ブ
部
門
】

み
ん
な
の

居
場
所
で
賞

脳トレーニングは、言葉と手が
合わず、いつも大笑い

自由
時間

友人と
おしゃべり

畑仕事

20:00

16:30

15:00

いき
いき2

いき
いき3

いき
いき1

いき
いき3

いき
いき1

いき
いき2
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　  童心を忘れない
一緒になって楽しむこ
とで、子どもにも楽し
さが伝わり、心身共に
元気になる。 子

ど
も
と
の
触
れ
合
い
が
健
康
の
源

　
「
見
て
見
て
！
飛
ん
だ
よ
！
」

　

は
し
ゃ
ぐ
子
ど
も
た
ち
の
手
に
は
、
竹
と
ん

ぼ
な
ら
ぬ
、
紙
と
ん
ぼ
。
河
辺
さ
ん
が
教
え
る

身
近
な
も
の
で
で
き
る
工
作
の
一
つ
で
す
。

　
「
子
ど
も
た
ち
の
輝
く
瞳
を
見
る
と
、
こ
ち

ら
ま
で
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
も
ら
え
ま
す
。」

　

こ
こ
は
、
夏
休
み
中
に
外
国
人
児
童
た
ち

に
宿
題
を
教
え
る
飯
村
小
学
校
の
サ
マ
ー
ス

ク
ー
ル
。
10
分
の
休
憩
中
に
、
河
辺
さ
ん
が

工
作
を
教
え
て
い
ま
す
。
こ
の
日
の
工
作
は
、

ス
ト
ロ
ー
と
紙
を
使
っ
た
紙
と
ん
ぼ
。
あ
ま

り
の
簡
単
さ
と
、
紙
と
ん
ぼ
が
舞
い
上
が
る

高
さ
に
子
ど
も
た
ち
は
夢
中
に
な
っ
て
遊
び

ま
す
。「
学
校
は
楽
し
い
と
こ
ろ
だ
と
思
っ
て

ほ
し
い
」
と
の
想
い
か
ら
、
河
辺
さ
ん
が
始
め

た
こ
の
工
作
時
間
。
毎
日
違
う
も
の
が
作
れ
る

と
あ
っ
て
、
子
ど
も
た
ち
に
大
人
気
で
す
。

　
「
退
職
後
に
、
い
ろ
い
ろ
と
工
作
を
考
え
始

め
ま
し
た
。
子
ど
も
の『
楽
し
い
』『
ワ
ク
ワ
ク
』

を
伸
ば
し
た
い
ん
で
す
。」

在
職
時
の
技
術
や
考
え
を
い
か
し
た
工
作

　

フ
ィ
ル
ム
や
テ
ー
プ
な
ど
を
分
析
す
る
職
場
で

働
い
て
い
た
頃
は
、「
な
ぜ
、
こ
の
製
品
は
性
能

が
い
い
の
か
」
な
ど
、「
な
ぜ
」
を
追
求
し
続
け

る
も
の
づ
く
り
に
努
め
ま
し
た
。
仕
事
で
得
た
技

術
や
考
え
方
を
い
か
し
、
退
職
後
は
、
視
聴
覚
教

育
セ
ン
タ
ー
・
地
下
資
源
館
の
サ
イ
エ
ン
ス
・
ボ

ラ
ン
テ
ィ
ア
に
応
募
。
子
ど
も
向
け
に
、
ゴ
ム
や

風
、
光
の
不
思
議
な
ど
、
楽
し
み
な
が
ら
科
学
を

学
べ
る
「
お
も
し
ろ
サ
イ
エ
ン
ス
の
日
」
と
い
う

工
作
イ
ベ
ン
ト
を
担
当
し
て
い
ま
す
。

　
「
元
々
子
ど
も
が
好
き
で
、
幼
稚
園
の
先
生
に

な
る
こ
と
が
夢
で
し
た
。
し
か
し
、
当
時
は
父
の

夢
を
叶
え
る
べ
く
技
術
者
の
道
を
選
び
ま
し
た
。

退
職
後
に
、
昔
の
夢
が
叶
っ
た
よ
う
で
す
。」

　

バ
ル
ー
ン
ア
ー
ト
も
、河
辺
さ
ん
の
得
意
分
野
。

視
聴
覚
教
育
セ
ン
タ
ー
で
子
ど
も
向
け
に
教
え
て
い

ま
し
た
が
、
い
つ
し
か
「
子
ど
も
や
孫
に
作
っ
て
あ

げ
た
い
」
と
い
う
、
子
育
て
・
孫
育
て
世
代
の
方

が
増
え
て
き
た
り
、
近
く
の
パ
ン
教
室
か
ら
「
教

え
に
来
て
ほ
し
い
」
と
依
頼
さ
れ
た
り
す
る
な
ど
、

大
人
た
ち
ま
で
そ
の
魅
力
に
取
り
憑つ

か
れ
て
い
ま

す
。
ま
た
、
飯
村
小
学
校
に
は
作
っ
た
バ
ル
ー
ン

ア
ー
ト
を
定
期
的
に
届
け
て
お
り
、
子
ど
も
た
ち
か

ら
『
風
船
お
じ
さ
ん
』
の
名
で
親
し
ま
れ
て
い
ま
す
。

　
「
子
ど
も
た
ち
の
笑
顔
は
、
な
ん
と
も
言
え
ま

せ
ん
。
こ
れ
か
ら
も
、
子
ど
も
が
ど
う
い
う
と
こ

ろ
で
つ
ま
ず
き
、
喜
ぶ
の
か
、
子
ど
も
の
目
線
で

考
え
続
け
、
一
緒
に
楽
し
み
な
が
ら
ド
キ
ド
キ
や

ワ
ク
ワ
ク
を
届
け
て
い
き
た
い
で
す
。」

子
ど
も
た
ち
の
笑
顔
が

　
　
私
の
エ
ネ
ル
ギ
ー

子
ど

もの好奇心を伸ばしたいです
！

睡眠

河辺さん
の１日 起床、

朝食

スト
レッチ

園芸

写真
撮影 工作の

準備

サマー
スクール

片付け、
子どもたちと帰宅

0:00

7:00

8:20

10:5013:00

16:30

　   面白さを追求
子どもの目線で、楽し
さ、面白さを追求し、
100 個近くの作品を考
え続けている。

　  記録に残す
家族旅行や、趣味の園
芸で育てた植物などを
カメラに収め、記録し
ている。

風船輪くぐりは、子どもに人気
の体験実験の一つ

子ども目線のアイデアが自慢
河辺 雅義さん（71 歳）

“いきいき”の秘訣
を追う !!

子どもたちからもらったお礼の
手紙は宝物

夕食

11:45

昼食
15:00

18:30

23:00

【
子
ど
も
の
遊
び
部
門
】

ワ
ク
ワ
ク
を

引
き
出
す
で
賞

「すごい！さすが！」などの声
掛けを大切にしている

21:30

20:00
自由
時間

いき
いき1

いき
いき2いき

いき3
いき

いき1

いき
いき3

いき
いき2

広報とよはし 令和元年9月7


