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第
５
５
回
Ｓ
Ｌ
Ｆ
講
演
会
案
内 

「
質
の
良
い
睡
眠
を
維
持
す
る
た

め
の
生
活
習
慣
」 

 

講
師 

守
田 

優
子 

先
生 

 

東
京
理
科
大
学
理
工
学

部 

助
教 

 

内
容 

人
は
年
齢
を
重
ね
る
と
と
も
に
睡

眠
の
構
造
も
変
化
し
ま
す
。
講
演
で
は

睡
眠
の
メ
カ
ニ
ズ
ム
や
高
齢
者
の
睡

眠
の
実
態
を
解
説
し
て
い
た
だ
き
、
高

齢
者
に
と
っ
て
質
の
良
い
睡
眠
と
は

何
か
に
つ
い
て
お
話
し
い
た
だ
き
ま

す
。 

 
 

 
 

ま
た
、
高
齢
者
に
多
い
睡
眠
障
害
に

は
注
意
が
必
要
で
す
。
こ
れ
を
発
症
す

る
と
、
肥
満
、
集
中
力
の
低
下
、
抑
う

つ
気
分
の
増
加
、
認
知
症
の
リ
ス
ク
を

高
め
る
こ
と
が
指
摘
さ
れ
て
い
ま
す
。 

こ
の
よ
う
な
睡
眠
障
害
を
予
防
し
、

質
の
良
い
睡
眠
を
維
持
す
る
に
は
ど

う
す
れ
ば
よ
い
か
に
つ
い
て
、専
門
家

の
知
見
を
活
か
し
て
お
話
し
い
た
だ

き
ま
す
。 

日
時  

６
月
１
８
日
（
月
） 

１
０
時
〜
１
１
時
３
０
分 

場
所 

東
京
大
学
柏
キ
ャ
ン
パ
ス 

柏
市
柏
の
葉
５-

１-

５ 

総
合
研
究
棟
６
階
大
会
議
室 

費
用 

資
料
代
５
０
０
円 

申
込 

メ
ー
ル
：inf

o-
sl
f@
jc
om
.
  

h
om
e.
ne
.jp

（
件
名
：
第
５
５
回
講

演
会
申
込
） 

電
話
：0

4-7
10

0-
802

3 

フ
ァ
ッ
ク
ス
：04

-71
00

-0
15

8 

Ｗ
Ｅ
Ｂ
（
セ
カ
ン
ド
ラ
イ
フ
フ
ァ
ク

ト
リ
ー
で
検
索
） 

は
が
き
：
〒27

7-
000

5

柏
市
柏6

-

4
-2

4
柏
ビ
ル
デ
ィ
ン
グ
７
階 

Ｓ

Ｌ
Ｆ
講
演
会
係
宛 

 

Ｓ
Ｌ
Ｆ
講
座
の
ご
案
内 

無
料
！
脳
ト
レ
健
康
麻
雀
入
門
講
座
（
７
月

期
） 

認
知
症
予
防
の
研
究
者
で
あ
る
矢
冨
先

生
の
監
修
に
よ
る
初
心
者
を
対
象
と
し
た

１
０
回
シ
リ
ー
ズ
の
講
座
を
開
催
し
ま
す
。 

麻
雀
は
、
認
知
機
能
を
鍛
え
る
要
素
を
持

っ
て
い
ま
す
。
こ
の
脳
ト
レ
健
康
麻
雀
入
門

講
座
で
は
、
矢
冨
直
美
先
生
考
案
に
よ
る
、

誰
も
が
楽
し
く
、
簡
単
に
ル
ー
ル
を
覚
え
ら

れ
る
よ
う
工
夫
さ
れ
た
テ
キ
ス
ト
・
Ｄ
Ｖ
Ｄ

を
使
い
、
認
知
症
予
防
の
一
助
と
し
ま
す
。 

昨
年
秋
以
降
、
す
で
に
２
百
名
近
い
方
々

が
受
講
さ
れ
て
い
ま
す
。 

使
用
す
る
テ
キ
ス
ト
は
、
柏
市
が
認
知
症

予
防
の
観
点
か
ら
実
施
し
て
い
る
脳
ト
レ

健
康
麻
雀
教
室
で
も
使
用
さ
れ
て
い
ま
す
。 

 日
時  

７
月
４
日
（
水
）
～
９
月
１
２
日
（
水
）

（
８
月
１
５
日
は
お
休
み
） 

 
 
 
 

 

９
時
～
１
１
時 

全
１
０
回 

場
所 

セ
カ
ン
ド
ラ
イ
フ
フ
ァ
ク
ト
リ
ー 

柏
市
柏
６-

４-

２
４
柏
ビ
ル
デ
ィ

ン
グ
７
階
（
左
部
ア
ク
セ
ス
参
照
） 

費
用 

受
講
料
無
料
テ
キ
ス
ト
代
７
０
０
円 

申
込 

メ
ー
ル
：inf

o-

s
lf
@j
co
m.

  

h
om
e.
ne
.jp

（
件
名
：
健

康
麻
雀
入
門
講
座
（
７

月
期
）
申
込
） 

電
話
：0

4-7
10

0-
802

3 

定
員 

２
４
名 

 
 

連
載 

 

セ
カ
ン
ド
ラ
イ
フ
を
ど
う
生
き
る 

（
第
２
回
） 

 
 

こ
の
新
シ
リ
ー
ズ
で
は
、

人
生
１
０
０
年
時
代
の
セ

カ
ン
ド
ラ
イ
フ
を
設
計
す

る
ヒ
ン
ト
を
考
え
て
い
こ

う
と
思
う
。 

 

ち
ょ
っ
と
寄
り
道
を
し
よ
う
。「
ア
メ
リ

カ
の
鉄
梃
事
件 

」
と
い
う
事
件
を
ご
存
じ

だ
ろ
う
か
？
こ
の
事
件
は
、
そ
れ
ま
で
謎
で

あ
っ
た
前
頭
葉
の
は
た
ら
き
を
か
い
ま
見

せ
て
く
れ
る
格
好
の
症
例
を
提
供
す
る
こ

と
と
な
っ
た
事
件
で
あ
る
。
時
は
、
１
８
４

８
年
９
月
１
３
日
。
所
は
、
米
国
バ
ー
モ
ン

ト
州
カ
ベ
ン
デ
ィ
ッ
シ
ュ
と
い
う
町
の
鉄

道
を
敷
設
す
る
工
事
現
場
。
そ
こ
で
ダ
イ
ナ

マ
イ
ト
の
誤
爆
事
故
が
起
っ
た
。
２
５
歳
の

鉄
道
技
師
長
、
ゲ
ー
ジ
の
前
頭
葉
に
鉄
の
バ

ー
ル
が
貫
徹
し
た
の
で
あ
る
。ゲ
ー
ジ
は
奇

跡
的
に
命
を
と
り
と
め
た
の
だ
が
、
事
件
後

の
彼
は
、
全
く
別
の
人
格
に
な
っ
て
い
た
。

事
故
以
前
の
ゲ
ー
ジ
は
責
任
感
が
強
く
、
部

下
か
ら
も
好
か
れ
、
才
能
の
あ
る
職
長
と
し

て
尊
敬
を
集
め
て
い
た
。
し
か
し
、
事
故
後

に
は
、
気
ま
ぐ
れ
で
、
礼
儀
知
ら
ず
で
、
と

き
に
は
き
わ
め
て
冒
涜
的
な
言
葉
を
口
に

し
た
り
、
同
僚
に
も
ほ
と
ん
ど
敬
意
を
示
さ

ず
、
彼
の
意
に
反
す
る
忠
告
に
は
我
慢
が
で

き
ず
怒
り
を
爆
発
さ
せ
る
、
と
き
に
は
し
つ

こ
い
ほ
ど
に
頑
固
に
な
っ
た
。特
に
注
目
し

た
い
の
は
、
た
く
さ
ん
の
計
画
を
発
案
す
る

も
の
の
実
行
で
き
そ
う
な
も
の
は
な
か
っ

た
と
い
う
点
で
あ
る
。 

 

人
生
１
０
０
年
時
代
の
人
生
を
設
計
す

る
に
は
、
前
頭
葉
の
は
た
ら
き
が
健
全
で
な

け
れ
ば
な
ら
な
い
の
だ
。（
次
ペ
ー
ジ
に
続
く
）

セ
カ
ン
ド
ラ
イ
フ 

フ
ァ
ク
ト
リ
ー
通
信 

発行者 

矢冨直美 

一般社団法人 

セカンドライフ 

ファクトリー 

 
 
 
 
 

ｾｶﾝﾄﾞﾗｲﾌﾌｧｸﾄ

ﾘｰ(SLF)紹介 
 
東大の生きがい
就労研究に参加
したシニアが作
った法人です。 
地域の就労や仲
間づくりの支援
のために、講演
会、講座、サロン
などの活動を行
っています。 

柏駅東口より徒歩８
分 アミュゼ柏と同じ
並び市役所寄り、当
ビル 1 階赤い看板
の「はんこ屋さん 21」
が目印 

住所・電話は下部青帯 

アクセス 

プチカル講座 

参加者募集 
 

・フリー麻雀クラブ 
（健康麻雀） 
《予約制 1 名から》 

平日 
午前 10:00～13:00、
午後 14:00～17:00 
半日１０００円、 
一日１５００円、 

水曜は女性半額。土
曜はグループ利用のみ 

お申込みは「プチカ
ル柏の葉」 

TEL 04-7100-8439 
柏市柏の葉 2-3-27 

パソコン・スマホ 

無料相談会 
日時 6 月 8 日（金）

10:00～16:00 
場所 パレット柏 
オープンスペース 
〔問〕 セカンドライフフ
ァクトリー 

             地域のシニアを応援するセカンドライフファクトリー通信 2018 年６月号 

冊子「セカンドライフをどう生きる」発売中 

この冊子は 46 回にわたり「セカンドライフ

ファクトリー通信」に連載された「セカンド

ライフをどう生きる」の記事を、まとめたも

のです。認知症予防を核とした高齢者問題に

ついての研究を続けてこられた矢冨直美先生

が執筆されました。 

頒価 ３００円 

ご希望の方は

SLF事務所へお

申し出ください 
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実
は
、
老
年
期
に
な
る
と
前
頭
葉
の
は
た
ら

き
が
落
ち
て
、
ゲ
ー
ジ
の
よ
う
な
症
状
が
現

れ
て
く
る
人
た
ち
が
い
る
。
わ
た
く
し
の
長

年
の
観
察
で
は
、
前
頭
葉
機
能
が
落
ち
始
め

た
人
た
ち
の
前
兆
と
し
て
、
人
の
話
を
聞
か

な
い
、
長
話
す
る
、
Ｋ
Ｙ
（
Ｋ
：
空
気
が
、

Ｙ
：
読
め
な
い
）
の
症
状
を
呈
す
る
こ
と
が

多
い
。
自
分
の
最
近
の
行
動
を
振
り
返
っ
て

み
て
こ
の
よ
う
な
傾
向
が
な
い
か
点
検
し

て
み
よ
う
。 

 

脳
の
働
き
を
調
べ
る
画
像
診
断
検
査
の

一
つ
に
Ｓ
Ｐ
Ｅ
Ｃ
Ｔ
と
い
う
検
査
が
あ
る
。

そ
の
検
査
で
前
頭
葉
の
機
能
が
落
ち
て
い

る
こ
と
が
判
明
し
た
人
た
ち
に
精
神
科
医

が
奨
め
る
治
療
法
が
あ
る
。「
奇
跡
の
１
ペ

ー
ジ
」
と
い
う
治
療
法
で
あ
る
。
「
奇
跡
の

１
ペ
ー
ジ
」
で
は
、
患
者
に
４
つ
の
領
域
で

目
標
を
設
定
し
、
そ
の
計
画
を
立
て
る
こ
と

を
支
援
す
る
。
そ
れ
に
よ
っ
て
前
頭
葉
の
は

た
ら
き
を
補
い
、
意
義
あ
る
人
生
を
送
れ
る

よ
う
に
治
療
す
る
の
で
あ
る
。そ
の
４
つ
の

領
域
と
は
、
健
康
、
経
済
、
人
間
関
係
、
生

き
が
い
の
領
域
で
あ
る
。
た
と
え
ば
、
健
康

で
は
、
高
血
圧
を
下
げ
る
た
め
に
運
動
す
る
、

経
済
で
は
、
世
界
一
周
す
る
船
旅
を
す
る
た

め
に
１
０
０
万
円
を
た
め
よ
う
、
人
間
関
係

で
は
、
妻
を
喜
ば
せ
る
た
め
に
プ
レ
ゼ
ン
ト

を
贈
る
、
生
き
が
い
で
は
、
仕
事
と
し
て
新

プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト
を
立
ち
上
げ
る
と
い
っ
た

目
標
を
設
定
し
て
、
そ
れ
を
実
行
す
る
計
画

を
作
る
の
で
あ
る
。 

人
生
１
０
０
年
時
代
の
人
生
設
計
を
始

め
る
の
に
、
こ
の
４
つ
の
領
域
で
ラ
イ
フ
テ

ー
マ
（
人
生
目
標
）
を
立
て
る
こ
と
か
ら
始

め
よ
う
。 

 
 

 

（
矢
冨
直
美
） 

 

 Ｓ
Ｌ
Ｆ
活
動
紹
介
（
農
業
グ
ル
ー
プ
） 

今
回
は
農
業
グ
ル
ー
プ
の
中
の
ニ
ッ
チ
作
物

グ
ル
ー
プ
と
配
送
グ
ル
ー
プ
の
活
動
を
紹
介

し
ま
す 

《
ニ
ッ
チ
作
物
グ
ル
ー
プ
》 

男
女
合
わ
せ
て
２
２
名
の
ニ
ッ
チ
作
物

グ
ル
ー
プ
で
は
、
手
賀
に
農
家
か
ら
借
り
受

け
た
圃
場
（
作
物
を
栽
培
す
る
畑
。
約50

0
㎡
）
で
作
物
の
植
付
か
ら
収
穫
・
販
売
ま
で

の
活
動
を
行
っ
て
い
ま
す
。
圃
場
で
の
作
業

は
、
５
月
初
旬
の
植
付
か
ら

始
ま
り
、
雑
草
の
草
抜
き
、
そ

し
て
９
月
頃
か
ら
１
１
月
に

か
け
て
の
収
穫
で
す
。
柏
産

の
農
作
物
を
育
成
か
ら
販
売

ま
で
取
り
扱
う
こ
と
を
是
非

と
も
軌
道
に
乗
せ
た
い
と
思

っ
て
い
ま
す
。 

栽
培
す
る
作
物
は
ム
ク
ナ
豆
、万
次
郎
南

瓜
、
タ
イ
ガ
ー
ナ
ッ
ツ
を
手
が
け
て
い
ま
す
。

ム
ク
ナ
豆
は
Ｌ-

ド
ー
パ
を
多
く
含
む
豆
で

パ
ー
キ
ン
ソ
ン
病
の
予
防
・
治
療
に
効
く
と

言
わ
れ
て
い
ま
す
。
万
次
郎
南
瓜
は
収
穫
後

２
～
３
カ
月
保

存
す
る
こ
と
で

糖
分
が
増
す
こ

と
も
あ
り
、
冬
至

に
南
瓜
を
食
べ

る
風
習
に
合
わ

せ
た
販
売
が
見

込
ま
れ
る
品
種

で
す
。
タ
イ
ガ
ー

ナ
ッ
ツ
は
ダ
イ

エ
ッ
ト
や
美
肌

作
り
に
よ
い
と
さ
れ
、
モ
デ
ル
の
方
に
も
人

気
が
あ
り
ま
す
。
植
物
繊
維
を
多
く
含
ん
だ

甘
み
の
あ
る
作
物
と
し
て
重
宝
さ
れ
て
い

ま
す
。
何
れ
も
、
手
が
あ
ま
り
か
か
ら
な
い

作
物
を
選
ん
で
い
ま
す
。 

種
か
ら
苗
を
作
り
、
そ
れ
を
仲
間
と
一
緒

に
圃
場
に
移
植
し
成
長
す
る
の
を
見
守
り

な
が
ら
、
商
品
と
し
て
出
荷
す
る
ま
で
を
自

分
た
ち
の
手
で
行
え
る
こ
と
が
何
よ
り
の

楽
し
み
で
す
。
販
売
店
に
並
べ
、
そ
れ
を
購

入
し
て
頂
け
る
方
が
増
え
て
い
く
こ
と
も

一
層
の
楽
し
み
で
す
。 

 

《
配
送
グ
ル
ー
プ
》 

活
動
の
ひ
と
つ
と
し
て
、
幼
稚
園
へ
の
野

菜
の
デ
リ
バ
リ
ー
（
配
送
）
を
行
っ
て
い
ま

す
。
購
入
を
契
約
し
た
園
児
の
保
護
者
に
、

見
繕
っ
た
多
品
種
野
菜
を
、
園
児
を
迎
え
に

来
た
と
き
に
野
菜
も
持
ち
帰
れ
る
様
届
け

て
お
く
仕
事
で
す
。 

ま
た
、
ニ
ン

ニ
ク
の
配
送
活

動
と
し
て
、
私

達
が
作
っ
た
ニ

ン
ニ
ク
の
加
工

品
等
を
店
舗
、

販
売
所
に
運
搬

し
陳
列
す
る
仕

事
を
行
っ
て
い

ま
す
。 

扱
っ
て
い
る

作
物
は
多
岐
に

わ
た
り
ま
す
。
農
業
グ
ル
ー
プ
の
メ
ン
バ
ー

が
作
っ
て
い
る
野
菜
類
、
例
え
ば
万
次
郎
カ

ボ
チ
ャ
、
ム
ク
ナ
豆
、
落
花
生
、
ジ
ャ
ガ
イ

モ
、
最
大
の
収
量
を
誇
る
柏
産
ニ
ン
ニ
ク
、

更
に
黒
ニ
ン
ニ
ク
に
加
工
し
た
物
な
ど
で

す
。 活

動
を
通
じ
て
高
齢
化
す
る
農
家
の
負

担
を
軽
減
し
柏
の
農
業
を
支
え
る
事
を
目

指

し

て

い

ま

す
。 少

し
で
も
多

く
の
人
に
新
鮮

で
安
心
な
野
菜

を
届
け
る
こ
と

が
で
き
れ
ば
嬉

し
い
と
、
１
０

人
の
メ
ン
バ
ー

は
考
え
て
い

ま
す
。 

店頭に並ぶ万次郎カボチャ 

販
売
店
風
景 

店
頭
に
並
ぶ
ニ
ン
ニ
ク 

 わいわいサロン

会員募集 

趣味や学習活動を仲

間と一緒に楽しむサロ

ンです。参加費無料。 

詳しくは Web で。セカ
ンドライフファクトリー
で検索。 

《サロン一覧》 

楽しく終活を話そう！ 

スマホを使おう！ 

写真を楽しもう！ 

いつまでも勉強しよ

う！ 

月１ウォーキング！ 

投資を楽しもう！ 

庭木のお手入れは 

ＳＬＦガーデン 

サポートへ 

お見積り無料 

 

安価で丁寧な仕事 

庭木の改作を提案 

 
TEL 04-7100-2839 

http://slf-

gardensupport.com/ 

暮らしの支援 

えんがわ 

生活のお手伝い 

お掃除 
お庭仕事 

買い物代行 
困りごと相談 

 
TEL 04-7100-2839 

http://kurashi-

engawa.com/ 

 

広 告 
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《目次》 

序 人生１００年時代のセカンドライフ 

第１編 健康長寿のヒント 

１．健康面でのヒント 

２．ＡＩが示す健康長寿の秘訣  

３．健康における個人と地域の関係  

第２編 地域活動のすすめ 

１．健康なセカンドライフのための方策 

２．多くの人たちがセカンドライフを健康

に生き抜くために 

第３編 健康とＩＣＴの活用 

１．スマホアプリの活用 

２．医療データの活用 

３．健康保険証のマイナンバーカード化 

４．LINE の導入でシニアが習得 

５．イベント企画を通して ICT を学習 

終わりに 健康な街づくりの課題 


