
石廣克視（いしひろかつみ）さん

夢ある人づくり塾修了証

2020/09/11

セカンドライフを如何に生き切るか　Ⅱ

　石廣克視（いしひろかつみ）さんは５年前６０歳の時、沼津市長寿福祉課主催の「夢ある人づくり講
座」に参加し、「豊かなセカンドライフの条件と社会参加の心構え」について学びました。　　

　昨年、いずれ必ず来る老いに備え、セカンドライフのテーマを『心と身体の充実』としました。「身体の充
実」では、その頃左足膝関節症による人工関節手術を受けたところで、医師からも勧められてリハビリを
兼ねて「ノルディック・ウォーク」を始めました。　
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ノルディックウォーク(柿田川公園)

ノルディックウォーク(ディフェンシブル)

沼津市指定マイエンディングノート

今年春、沼津市社会福祉協議会『介護予防』の「ノルディック・サポーター」として登録し、10月からは
新しくスタートの第五地区　「ファミリー・ノルディック・ウォーク」のサポーターとして活動予定です。

　また同じく10月に行われる「健康体操」講座を受講し、「健康体操サポーター」としての登録も目指し
ています。

　「心の充実」では、自分と家族のために語り継ぐ「エンディングノート」の作成でした。　　　　

　沼津市指定の『マイエンディングノート』の冒頭には、『大切な思いを未来につなぐ』『人生を振り返り、
あなたに関する情報や要望、希望をわかりやすくまとめ、しっかりと残しておくことで、家族を助けるもの。』
とあります。　
　「エンディングノート」をきちんと書き残していくことがまさに「心の充実」と考え、取り組んでいくとのことで
す。
　そして、高齢者の方の中には「エンディングノート」の必要性を感じながらそのまま手を付けられていない
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「これまでの自分史」冊子(私の足跡)

「これからり自分史」冊子(夢ある自分史)

人も多いようですので、そういう方たちへの「きっかけづくり」も進めていければと思っています。
　また、エンディングノートの一部としての自分の体験談を語る「自分史」の作成も、並行して進めること
にしました。体験談を語ることによる「認知症」や「介護予防」への効果についても確かめていきたいと思
います。

「自分史」は、これまでの自分を振り返る「私の足跡」とこれからの未来の自分を考え、夢を書き込む
「夢ある自分史」に分けられます。　

http://www.kenkouikigai.jp/archive/image/base/F8LUZZ.jpg
http://www.kenkouikigai.jp/archive/image/base/F8LUaE.jpg


DSプエルト定例会 DSプエルト定例会

セカンドライフ講座

そして「夢ある自分史」は毎年見直し、必要があれば修正していきます。

　最期に、「ＤＳプエルトの仲間たちと一緒に、セカンドライフを楽しみたい。」と語っていただいた石廣さん
の前途にエールを送ります。
時折、石廣さんにお会いしお話を聞きたいと思います。

石廣さんが講師として登壇する「セカンドライフ講座」のご案内です。(画像をクリックすると画像が鮮明に
なります。)

取材：沼津・南駿地区担当　生きがい特派員　福田和男
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