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考えてみてください

私は、
□歳まで生きたい

私の（父・母）には、
□歳まで、生きてほしい

私の（子）には、
□歳まで、生きてほしい



社会保障費用の財政問題
医療・介護業界の人材不足問題

健康寿命と平均寿命は同じにはならない
PPKは本来の亡くなり方ではない
NNKがあたりまえの亡くなり方

多死社会 看取りの場所の確保

医療・介護・住居型サービス一体対応の整備

長生きは、社会にとって、マイナスなのか？



長寿を心から祝う

カジマヤー：
沖縄地方で行われる
数え年97歳の長寿の祝い

この年齢になると子供にかえると言われる
ことから、風車を持って集落内をオープン
カー等でパレードする

長寿を尊び、天寿を全うする



参加者との対話を通して、
具体的な行動につながる場

が必要

もやもやを
かたちに
してみよう



つながりを
築いていくこと

自分の伸ばしていきたい強み
改善したい弱みを見つめ、

みんなでシェアし、
「行動」につなげよう

社会課題解決を
目的とした
コミュニティ



医療と介護と福祉でつながる会

もやもやをかたちに

つくば交流サロン
（つくばセンターBiViつくば2階）

自分も何かしたいけど。
何か、役に立てないかな。

こんなこと、やってみたい。
こんなこと、やってる人いないかな。

こんなことやってる人、応援したいな。

地域包括ケアって
なにをすればいいの？
なにをするんだろう？
なにができるんだろう？

参加費は無料です
気軽にお集りください
発起人：上野友之（筑波大学リハビリテーション科）
連絡先：029-853-3795 uenot@md.tsukubai.ac.jp
アイラブつくばまちづくり補助事業の支援をいただいています

医療・介護・福祉・地域に関わるひと、
つながりたいひと、

集まって、つながって、
生涯スマイリストでいられるまちへ

mailto:uenot@md.tsukubai.ac.jp


生涯現役
スマイリストで

いられるまちへ





~生涯現役スマイリストでいられるまちをめざして~
・つくばの強みと弱みってなんだろう
・生涯現役社会について考える
・新しい救急医療と人生の終わり方 筑波大学救急救命科 榎本有希さん
・つながり、育む、これからの暮らし アンダンチ 福井大輔さん
・アートでつながる医療と福祉とコミュニティ

筑波大学芸術学系名誉教授 斎藤泰嘉さん
・おひとりさまの最期、ほんとにこわくないの？

東京大学名誉教授 上野千鶴子さん
・世界共通のバリアフリーとは 世界一周車いすトラベラー 三代達也さん

医療と介護と福祉でつながる会＠つくば



アイラブつくば
まちづくり助成事業

1件：30万円まで
25件程度の採択
4月、7月、11月

担当行政課と組んで、
意欲のある事業の
スタートアップに

こんなのができたらいいなを、
ぜひ、かたちに。

かね



パルシステム茨城くらし活動助成基金



つくば市役所コミュニティ棟

Biviつくば2階つくば交流サロン

つくば市の
コミュニティスペース

もの





ひと



会を主催してみて

• 一般市民の方にもたくさん参加いただいた
• 肩書に関係なく、みんながプロであること
• みんな同じではないから、つながる意味がうまれる
• 違うところが、自分の強みになる
• 同じとこもあるから、つながれる
• 相手がいるから、かたちができること
• 同じ想いのひとは、かならずいる
• まだ問題解決していないけど、

みんな笑顔になっていく

• みんな、よくしゃべるな~~~



つながりって、なんですか？
なんで必要？



結果が出るつながり

連携は手段、目的ではない

・チーム
・目的は？ 誰のため？何のため？何をやる？

・メンバー
・Skill & Mind

プロがプロの仕事をすることが始まり (Skill)
信頼の醸成（Mind）

・枠からのはみだし
・みんなフラットな目線で



仕事とは？
• DUTY 作業

指示されて、ことを処理すること
マニュアル化
誰がいつやっても同じ結果が得られるもの

• MISSION 仕事
自ら問題点を発見し、自ら解決案を考案し実施すること
個性が出る
試行錯誤が必要

制度の中で仕事をしていると、日々の業務が作業化しやすいかも・・・
Missionを意識すると、日々の業務が楽しくなるかも・・・
地域に出ると、職場の上司も関係ないし、好きなこと、得意なこと発揮できるかも・・・



好きなこと

対価が

得られること

いき
がい

社会が
もとめること得意なこと

情熱

専門 職業

使命

Ikigai:
The Japanese secret to a long and happy life

Héctor García (著), Francesc Miralles (著)

https://www.amazon.co.jp/H%C3%A9ctor-Garc%C3%ADa/e/B004MLJYZK/ref=dp_byline_cont_book_1
https://www.amazon.co.jp/s/ref=dp_byline_sr_book_2?ie=UTF8&field-author=Francesc+Miralles&text=Francesc+Miralles&sort=relevancerank&search-alias=books-us


Psychosom Med. 2008 Jul;70(6):709-15. doi: 10.1097/PSY.0b013e31817e7e64. Epub 2008 Jul 2.

Sense of life worth living (ikigai) and mortality in Japan: 
Ohsaki Study.
Sone T1, Nakaya N, Ohmori K, Shimazu T, Higashiguchi M, Kakizaki M, Kikuchi N, Kuriyama S, Tsuji I.

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Sense+of+Life+Worth+Living+(Ikigai)+and+Mortality+in+Japan%3A+Ohsaki+Study
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Sone%20T%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=18596247
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Nakaya%20N%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=18596247
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Ohmori%20K%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=18596247
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Shimazu%20T%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=18596247
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Higashiguchi%20M%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=18596247
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Kakizaki%20M%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=18596247
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Kikuchi%20N%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=18596247
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Kuriyama%20S%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=18596247
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Tsuji%20I%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=18596247


JAMA Netw Open. 2019 May 3;2(5)

Association Between Life Purpose and Mortality 
Among US Adults Older Than 50 Years.
Alimujiang A1, Wiensch A1, Boss J2, Fleischer NL1, Mondul AM1, McLean K3, Mukherjee B1,2, Pearce CL1.

生きがいがある人ほど、
長生きする

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/31125099
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Alimujiang%20A%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=31125099
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Wiensch%20A%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=31125099
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Boss%20J%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=31125099
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Fleischer%20NL%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=31125099
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Mondul%20AM%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=31125099
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=McLean%20K%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=31125099
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Mukherjee%20B%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=31125099
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Pearce%20CL%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=31125099


平均年齢：72.3±5.6歳
Social isolated: 知り合いとの会話が週に1回未満
Homebound: 週に外出が2回以下

Co-existence of social isolation and 
homebound status increase 
the risk of all-cause mortality

R.Saito et.al.
International Psychogeriatrics
Published online: 19 July 2018



死亡率への影響の高さの比較
Holt-Lunstad J. et.al.
PLoS Med. 2010 Jul 27;7(7):e1000316

社会的つながりをもっているかどうか

1日15本以上の喫煙

1日6杯以上の飲酒

肥満
低活動

降圧薬の服用
大気汚染

つながりの有無は、死亡率におおきく影響を与える

死亡率への影響が
大きい



つながりのある社会へ
地域共生社会の創出

疾病があっても

障害があっても

高齢になっても



あなたの役割は、なんですか？
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