
気になるくらしの目安箱通信
12号
最終号
(3月実施分）

1年の講座を振り返って…

皆さまが、住み慣れた江東区で、生きがいを持って、自分らし

く、安心に暮らしていただけるよう、「くらしの困りごとの情報

提供」と「大島福祉会館オリジナルエンディングノートの作成」

の２柱でこの1年講座の中でお話をしてきました。

●住まい・医療・介護・予防・生活支援が一体的に提供される地域包括ケ

アシステムを利用しながら、住み慣れた地域社会で出来る限り暮らし続け

られるよう、利用できる福祉サービス等の内容を知りたい。

●相続・遺言・後見制度・死後事務委任など、遺族に迷惑をかけたくない

ので、知識を持っておきたい。

●供養についても、希望を伝えて尊厳を守りたい。

●財産の存在は、整理をしてきちんと伝えたい

●いくらあればこの先くらしていけるのかしら……などなど

整理しておかなければならないことって結構多かったですね。

1年をかけてあせらず、ひとりではなく、一緒に考えたことで、

心の整理が少しずつできたのではないでしょうか。

最終講座で、参加者の方から「支援してくれる方が、やりやす

いように家の中もきちんと整理しておかなければいけないね」

という言葉を伺えて、とても嬉しく思いました。

終活は、何をすればよいか流れが見えただけでも、心に余裕

ができます。新年度は、また違った気づきがあるかもしれませ

ん。一緒に考えていきましょう。お待ちしています。

大島福祉会館



気になるくらしの目安箱通信
10.11
号

(2月実施分）

●SDGsを知ろう！（1月延期講座）

2/28(月）の講座内容は…

●デジタル遺品って何？

スマートフォンやパソコン

の画面を解除する認証方法

やパスワード、契約時のID

などは契約ごとにわかるよ

うに整理しておいてもらい

ましょう。伝える場合は、

信頼できる身内の方に託し、

普段はスマートフォンやパ

ソコンを他人に使われない

よう管理しましょう。

SUSTAINABLE DEVELOPMENT GOALS(2030年のゴール

に向けた国際的な持続可能な開発目標）、国連WFP (世界食糧計

画）の動画を視聴し、世界を支えるための17の目標を知って、私た

ちができることを考えました。

誰一人取り残さない、

私達の未来のために、

誰かがやるのを待って

いないで自発的に関わ

ることが必要であるこ

とを確認しました。

インターネットなどを通さないと実態をつかめない、ネット銀

行・証券、宝くじ、競馬、ゲーム、映画サービス等、自分が関

わっていないからといって、パートナーや子どもが利用していて、

それを残されたらどうしたらいいのでしょうか？



気になるくらしの目安箱通信9号
(12月実施分）

●「気持ちの整理帳」の記載例を見ながら、

原本に書き込んでみましょう！

●12/27(月）の講座内容は…

また、最低限に必要な連絡先だけにして、

どこに連絡してよいのか迷うこと無いよ

うにしましょう。

講座では、自宅の壁などに貼れる連絡

先の表を一緒に作成しました。

大島福祉会館オリジナルのエンディングノー

ト「気持ちの整理帳」を参加者に配付しました。

本日の講座でも「気持ちの整理帳」の情報提

供の項目から、必要な緊急連絡先をさがすこ

とができました。

ご自身の終活を考える資料のひとつとして

是非ご活用ください。
※4月から目安箱講座に参加経験のある方に優先

して差し上げております。

医療情報などを記載し、保管できる江

東区の「高齢者あんしん情報キット」に

も申込みいただきました。

困ったときに、緊急連絡先は目につくところ

に備えてありますか？ いざという時連絡先

がでてこないということはよくあることです。

見つからず気が動転してしまい、連絡が遅れ

ることのないように目につくところに備えて

おきましょう。



気になるくらしの目安箱通信8号
(11月実施分）

●エンディングノートの表題と表紙が決まりました！

●11/29(月）の講座内容は…

人が亡くなると、病院の支払いや葬儀

費用、自宅の片付けなど、何かと出費が

かさみます。預金相続の手続きの流れを

把握し、遺産分割が終わる前でも、一定

の範囲で預金の払い戻しを受けることが

できる遺産分割前の相続預金の払戻し

制度についても情報を共有しました。

葬儀などを行う相続人の負担を軽減で

き、公平な遺産分割もできるのではない

でしょうか。

いざという時のことを考えて、多額のタンス

預金をしておくと、詐欺や空き巣に狙われる

危険性もありますので、注意しましょう。

一般社団法人全国銀行協会 資料より

大島福祉会館オリジナルのエンディン

グノートの表題は、「気持ちの整理帳」、

表紙は右写真になりました。

今回のアンケートでは、皆さんの元気

の出る知恵を教えていただきました。

「気持ちの整理帳」の中でも紹介させ

ていただきます。

4月からの講座の中で、皆さんからア

イディアを頂き、まもなく1冊のエン

ディングノートが完成します。



気になるくらしの目安箱通信7号
(10月実施分）

近年の葬儀や墓の形式、費用、維持できなくなった時の

始末の仕方を知ることで、自分の供養のしかたを改めて

考え、エンディングノートで大切な人へ伝えることができ

るとよいですね。

講座資料

●エンディングノートの題名とコメントを募集

●10/25(月）の講座内容は…

いよいよ、大島福祉会館のエンディン

グノートに題名を付ける時がきました。

エンディングノートの作成を通して様々

な情報を知り、考えた過程を振り返った

時、その気持ちをコメント頂き、題名と

表紙を選んでいただきました。

結婚しても継承者がいない、継承

させたくない。 結婚せずひとりで

最期を迎えたい。親戚付き合いも

ない（やめたい）。寺や墓は遠い。

コロナ禍で多くの人が集まる葬儀や法要の

必要があるのか等、ライフスタイルの変化で、

実家や自分の墓を今後どうしたらよいのか

考えてしまいます。

アンケート



気になるくらしの目安箱通信6号
(9月実施分）

●第1回～5回の「くらしの情報講座」の振り返り

介護保険で利用できる入所サービスについて、

大島西長寿サポートセンターの鈴木さんにお話

いただきました。

令和3年8月より、

特別養護老人ホームやショートステイの部屋代、食事代への補助金

が利用者の所得と資産（預貯金等）によって増額されることになり

ました。改正後の表を見ながら、かなりの増額になることが確認で

きました。参加者からは、「元気で、寝付かず暮らしたい」と講座後

の館内ラジオ体操に真剣に取り組んでおられました。

大島西長寿サポートセンター 鈴木さん

●9/27月の講座内容は…

今年度4月より始まった、気になるくらしの

情報を毎月講座内で提供してきました。

今回は1回～5回までの講座で触れた内容

を問題形式で振り返りました。

＜振り返り内容＞

①地域包括ケアシステムの仕組みと意義

②介護保険を使わない福祉サービス

③最終医療ケアを信頼できる人と共有する

「人生会議」

④最期の財産管理（遺言・死後事務委任等）

⑤100歳までの家計管理表

第1回～5回の講座の復讐と確認チェック



気になるくらしの目安箱通信5号
(8月実施分）

●記載例を見ながら、エンディングノートを書いてみました。

参加者と検討を重ねたエンディングノートの記載内容に、大島福祉

会館の職員が記載例を作成しました。講座で、記載例を参考にエン

ディングノートを書いてみました。

参加者からは、

「記載例があるとイメージが湧く」

「書きやすい」「気持ちが整理される」

等の意見が上がりました。

思っているだけより、直接文字にする

ことで、気持ちが整理できる機会に

なれば幸いです。

来月も引き続き行います。

●8/23月の講座内容は…

人生100年時代と言われて、

何歳まで生きるかわからない不安で

お金を自由に使えないと漠然と怖がる

必要はありません。

100歳まで生きた場合のお金の流れを

賃貸と持家の事例で見える化しました。

皆さん、少し実感できたでしょうか？

数字にすることで、生活を見直したり、

葬儀やお墓にかけるお金についても

考えることができるのです。

講座参加された方で、希望者には家計管理表を作成しますので、

お声かけ下さい。

講座資料「100歳までの家計管理表」

講座資料「エンディングノート年齢別記載



気になるくらしの目安箱通信4号
(7月実施分）

●「死後の供養の仕方や財産処分への思い」を

エンディングノートにどう残すか検討

死後の葬儀、お墓、財産の処分について、どのように伝えておけば

よいか、どのような内容で記載して

おけばよいかを検討しました。

コロナの影響でそもそも葬儀を

した方がよいのか、直葬への関心

もあり、意見が交わされました。

記載内容にも葬儀の実施についての

選択肢も追加しました。

●7/26月の講座内容は…

最期の財産管理の知識として、遺言の作成時期や遺言書の種類や

保管の仕方、死後事務委任等について、東京司法書士会所属の

佐藤正幸司法書士にわかりやすく

説明いただきました。

質問にも丁寧にお答えいただき、

不安な気持ちも解消されたと

好評でした。

財産を残したい方が自分よりも

先に亡くなる場合もあるので、

遺言では、2段階式の記載で

（〇〇が亡くなった場合には

●●に相続する等）きちんと自分の

意思を伝えておくことが必要だという助言もいただきました。
講座資料



気になるくらしの目安箱通信3号
(6月実施分）

●「医療・介護、死に対する思い」を

エンディングノートにどう残すか検討

医療・介護が必要になった時に、「自分の健康状態、どこで生活し、

誰に頼って、費用はどのように負担していくか」等、自分の希望が

伝わるように記載するにはどうしたらよいか意見を出し合いました。

余命告知や延命治療については、

チャート形式にしたほうが分かりやすいとの

意見がありました。講座も3回目になり、

情報を知ることで、皆さんからの疑問の声も

出てくるようになりオリジナルならではの

エンディングノートが完成するのではないか

と楽しみです。

●6/28月の講座内容は…

厚生労働省のもしものときのために「人生会議」のビデオを視聴し

、自らが望む人生の最終段階の医療・ケアについて考えてみました。

前もって考え、周囲の信頼できる人たちと共有することが大切です

。後半のエンディングノートの作成のヒントになるような内容でした

。

厚生労働省のHPより抜粋



気になるくらしの目安箱通信2号
(5月実施分）

●1年間の工程表に沿って、エンディングノートの形式を検討

オリジナルエンディングノートの工程では、私のこと→医療・看護・介護のこ

と→亡くなった後の手続き の順にノートの形式を皆さんと作り上げていき

ます。その後、エンディングノートの題名や表紙デザインを皆さんから募集し

ます。

●5/24月の講座内容は…

住み慣れた江東区で、生きがいを持って、自分らしく、安心に暮らしていく

ための情報提供講座で、大島西長寿サポートセンターの鈴木さんに、

介護保険以外の福祉サービスと介護保険を利用した多様な自宅介護サービ

スについてお話していただきました。

介護保険制度も20年を迎え、サービス内容も充実し、自宅介護は難しくなく

なってきましたが、在宅でひとり介護や終末を迎える側の心構えが必要のよ

うですね。これからも、個人の不安や寂しさにも寄り添える福祉会館でありた

いです。

大島西長寿サポートセンター

鈴木さん



気になるくらしの目安箱通信１号
(4月実施分）

●エンディングノートって何を書くの？

最期に向け、家族に迷惑をかけないように記録を残すことだけが目的によう

に思いがちですが、自分がどういうことを考え葛藤しながら前向きに生きてき

たかの記録や想いは残しておきたいものですね。その方の想いが医療や介護

の参考にもなり、尊厳ある最期を迎えられるのではないでしょうか。

●4/26月の講座内容は…

大島福祉会館で「気になるくらしの目安箱」を開催する目的と「くらしの困り

ごとの情報提供」＆「大島福祉会館オリジナルエンディングノートの作成」講座

の２柱についてお話ししました。

住み慣れた江東区で、生きがいを持って、自分らしく、安心に暮らしていた

だけるよう、少しでもお役に立てるような情報を発信していきます。

どうぞ1年間よろしくお願いいたします。

●地域包括ケアシステムって…

医療や介護はもちろん衣食住も含む総合的なケ

アの仕組みを地域で作って、みんなが住み慣れた

地域で生きがいを持って安心して暮らしていける

仕組みのことです。

※4/21のこうとう区報にも掲載されています。

講座の様子

相談の専門機関リーフレット
エンディングノート（終活ノート）作り


