








講演概要
心理学を基礎とした長年の老年学の研究から、理想的な年の取り方がある。それは、①PPK（ピンピン

コロリ）と②FFS（フニャフニャスルリ）の２つ。

高齢者の重要な事実（健康長寿研究）
＜体の面＞
・最近の高齢者は若くなっている
・活動は高齢者の健康維持に重要
・超高齢者の要介護率は高い
＜こころの面＞
・高齢になるほど若く感じるようになる
・加齢に伴い幸福感は高くなる
・加齢に伴う喪失によって獲得するものがある

調査研究の結果を、RoweとKahnのサクセスフルエイジングモデル（年を取るということが、①病気が
ないこと、②社会参加をしていること、③認知機能と身体機能が保たれていること、３つの要素を持ち合
わせる）から見ると、超高齢者ではサクセスフルエイジングはほぼ不可能だ。
そこで、「百寿者にとっての幸福感の構成要素」について13人の百寿者の語りを分析したところ、百寿
者の幸福感は、様々な喪失（身体機能の低下、社会的地位の喪失、他者との交流頻度の低下）に直面し、制
限が多い生活の中で、「前向きな気持ちで生きること」、「他者との良い関係を築くこと」などポジティブな
感情を自ら生み出す適応的な姿勢から生じることが示唆された。

つまり、加齢に伴って機能は低下するが、加齢によって考
え方が変わることで「体の元気のなさ」を補うことができる。
そのことを踏まえると、超高齢化社会においては新たなサ
クセスフルエイジングのモデルが必要で、一見丈夫そうだが
機能を保とうとするため折れる可能性があるPPKと、一見
弱そうだが柔軟に対応し、嵐に強いFFSが同時に存在する
ことが理想的な年の取り方である。

＜会員の感想＞
・あまり聞いたことがない内容で興味深くよかったです。
・年を取るイメージが変わりました。
・楽しい講演でした。自分も高齢になってミスをすることが多くなり、退職しましたが、自分を褒めてあげ
たいと思いました。
・考え方の幅が広がりました。
・自分自身の事としてとても参考になりました。
・自分も高齢者になり、考えていることは同じだと思いました。
・老年的超越への変化のために支援者としてできることは、何だろう？と考えさせられました。
・年をとって幸せと思える、とても励みになったように感じます。
・とても興味深い内容で、わかりやすかったです。
・幸福、幸福長寿という新たな視点を得られて、今後の活動に大いに生かせそうです。
・老いることの不安はあるが、考え方で不安は和らぎました。ピンピンコロリがいいと願っていましたが、
フニャフニャコロリもありかと思いました。
・フニャフニャスルリ、老いの在り方について新たに学びました。
・超越感、とてもよくわかります。投げやりではないが、「ええやん」と許す、自分の健康も周りのことも。
そんな感じでしょうか。認知機能の低下もあるのかもしれませんが、こだわりが少なくなるような感じで
しょうか。超越感があれば、みんなが幸せになれるけれど、超越感を獲得できない人もいるのでしょうか？
また、教えて獲得できるものではない中で、どうやったら、どう働きかけたら、獲得を促せられるのか、今
までの生き方や環境に影響しているものでしょうか。
・自分の親にも、今の気持ちを聞いてみたいと思います。また、自分自身は意識して変えないといけないの
かとも思いました。
・楽しかったです。どう生きていくかのヒントになりました。

＜市町村職員の感想＞
・サクセスフルエイジングの考え方を初めて知りました。
・安心して長生きしてもらえる社会を実現したいです。
・近年、超高齢化社会が進んでいる中で、保健師としてどう向き合っていくか等考える機会になりました。
・高齢者の方の介護予防や、年齢を重ねることへの気持ちの変化等を知ることができ、関わる際にどのよ
うな声かけをすべきかの参考になりました。
・老年的超越について、大変興味深かったです。男女差があるのが面白かったです。
・老年的超越に至るプロセスやきっかけについて、お伺いしたいと思いました。経済や社会的な要因は簡
単には変えられないので、きっかけやプロセスを活かして事業ができないかと思いました。
・保健師としての健康寿命の延伸に目線が行きがちだが、気持ちの有り様や「高齢者の幸福とは」と改め
て考えさせられました。
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研修を受けて 沢田 惠美子　　      

薬に頼らない治療。こころとからだ（身体相関）同時にアプローチする。自分の心身の不調をどのように
とらえ行動するか。回復力は自分自身が持っている。ストレスケア３つの要素（栄養・思考・行動）、栄養で
は神経伝達物質の材料としての栄養素や体調不良と低血糖症の関連を知ることができました。
思考を変える。「できない」→「今はしない」、「どうしよう」→「何とかなる」、プラス感情を伴う言葉に置

き換える。ポジティブな言葉を使う練習をする。
ストレス、緊張と緩和、深呼吸、吐く息を長くなど、こころと身体のバランスを整える。
色々な治療法があることを学び、日ごろの活動や自身の健康面の参考にしたいと思いました。

研修会を受講して 橋本 千佳　　      

竹林先生が最初に語られた「世界に目を向ければ薬を使わずに心身の不調は治されている。」という言
葉が深く心に残っています。
大きな視野を持ちながら自分ができることを意識化する大切さと、ストレスに対するセルフケア技法の

実際を学ぶ機会となりました。
講義の中で行動・思考・栄養の面からの自分で実践できるストレスケアについて理解しやすく教えてい

ただき、デモンストレーションで姿勢と感情の関連も実際に知覚でき、セルフケアの有用性を実感しまし
た。またマスメディアの思考への影響、自律神経の社会交流的な働きについては新しい学びでした。学ん
だことは保健師活動の中でも、自分の生活の中でも活かしていきたいです。

と   き:令和７年９月11日（木）
テーマ:こころとからだのセルフヒーリング

～治癒力（健康パフォーマンス）を高めるために～
講  師:ナチュラル心療内科　院長　竹林 直紀 氏

こころとからだのセルフヒーリング 山下 典子　　        

こころとからだの治癒力を高める機会をいただいて、長く生きてきて知らず知らずのうちに、からだを
楽にして、こころを落ち着け、気分の良くなることを色々試してきたと思います。先生の講演にうなずき、
新しい分野として切り開かれてきた薬を使わないホリスティックな統合医療で多くの病気の人たちが安
堵を得ていることを感じました。
研究所のホームページで示された３つの輪を通して、私たちのからだを構成する約37兆個の細胞の働

きを向上させて、様々な病気を治す療法だと知ることが出来ました。
保健師が従事している重症化予防と共通する食事やサプリメント、生活習慣に関わることではあるが、

医師や療法士との連携のもとで食事、運動、睡眠、日常生活に潜むストレスにも注意が払われた予防活動
に取り組めたらと思います。保健師生活を振り返っての反省は、栄養の働きについてもっと分かりやすく
伝えられたら良かったと思います。
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介護保険審査会
大阪府在宅保健師の会では、平成19年度から大阪府介護保険審査会へ委員を選出し19年目になります。
大阪府介護保険審査会について、ご存じでしょうか。少しご説明したいと思います。
介護保険審査会とは、都道府県ごとに設置されており、審査請求された案件について、処分を行った保険
者（市町村）に事実確認を行ったうえで、法律や条例に照らして違法または不当な点がないかどうかを審理し、
裁決する機関です。
審査請求ができる処分は（１）保険給付に関する処分（被保険者証の交付の請求に関する処分及び要介護
認定又は要支援認定に関する処分を含む。）と、（２）保険料その他介護保険法の規定による徴収金（財政安
定化基金拠出金、納付金及び介護保険法第157条第１項に規定する延滞金を除く。）に関する処分の２つが
あり、審査会ではこれらを審理します。大阪府介護保険審査委員は36名で、被保険者代表３名、市町村代表３
名、公益代表（法律３名、医療９名、保健９名、福祉９名）から構成されています。本会では、保健分野の公益代
表として、３年任期の２名を３年毎に選出しています。
ここでは、令和４年度から６年度の３年間、審査会の委員を担当いただいた瀬戸節子さん、岡本まつ江さん
から、一言ご感想をいただきました。

特定健診受診勧奨（健康相談）等支援事業
健康相談に従事して５年目になります。特定健診時の健康相談ですので、健診結果BMIと腹囲、血圧のみで対
象者との面接、指導になります。情報量の少ない中、１人10分～20分位で瞬時に信頼関係を築き、問題点・課題
をつかみ、目標設定、行動変容への足がかりになるようにする、そして記録時間も含みますので、正直大変です。
後日の結果返し時、市町村の保健師さんが対応されるのでその繋ぎではありますが、これで良かったのかと毎
回反省しています。市町村の保健師さんは、結果返しの用紙やパンフレット、また展示物など来所者にいかに伝
え、健康に留意してもらうかの工夫をされ、感心させられます。また、地域・人を知っている保健師さんの一声で
来所者の表情も和らぎ、生活の振り返りのきっかけと次の健診にも繋がるなと思う様子を何度も拝見しました。
願うことですが、やはり地域の保健師の数を増やし、対応できることが一番望ましいと思いました。（大阪府作
成の禁煙パンフレットは、ダウンロードして使用できますのでお勧めします。）

荒崎 雅子

　今回は、介護保険審査会と
特定健診受診勧奨（健康相談）等支援事業に

ご協力いただいた会員の方に、
従事しての感想をご投稿いただきました。

様々なケースが審査会で審議され、その中で感じたことは、調査の実態と、介護給付・予
防給付、要介護保険該当・非該当についての判定に関することです。本人や家族の認識と判
定との間の差について考慮しながら、審査する難しさを感じました。

瀬戸 節子

審査会に参加するために、再度介護保険制度について読み直してみました。
審査資料の把握、保健分野の視点から見てどう判断するのか、法的根拠はどうなのか等
色々考えさせられることが多くありました。その中で審査することと、今後考えられる介護状
態の軽減や悪化の防止のために、予防的視点も重要だと思いました。

岡本 まつ江
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私は、定年後も縁あって、元の職場で週に２～３
日働いています。在職時代から健康づくり応援団と
関わり、住民さんたちと共に公私とも健康づくりの
お手伝いをしてきました。その一つが、健康劇団で
す。この劇団の目的は、健康情報をわかりやすく劇
にし、地域の皆様と共に考え、つながり、正しい知
識を啓発することです。例えば、糖尿病をテーマに
した劇「人生そんなに甘くない」です。
「人生の甘い・辛い」と「糖質の甘い」を掛け合わ
せ、糖尿病の知識をシナリオに取り入れ、演じてい
ます。劇団では、発声練習、演技指導、シナリオ作成、
舞台づくりなど、住民さんと共に多くを学び、楽し
みを分かちあっています。町の広報誌にも「見つけ
ちゃいましたナイスな人たち」と掲載されたこともあ
ります。この活動で、住民の皆様へ少しずつですが
糖尿病の知識が広がっているような気がします。
私は、この活動を通して、保健師として、一人の
人間として、住民さんと向き合え、「住民さんと共に」
を実感させてくれていると思っています。ありがた
いことです。

そして、現職時代と違い、また一味違った住民さ
んとの関わりができること、ネット社会にあっても、
直に人の温かさを感じながら住民さんとお話しし、
向き合えることに、この上ない充実したひと時を感
じています。
この活動以外にも、私の生まれ故郷で誕生した

「琵琶湖の葦笛」を学び、友人のグループと、町のサ
ロンで音楽を披露するなど交流活動もしています。
これらの活動が、私の健康づくりであり、生きが
いかなと思います。

瀬戸 節子

このコーナーでは、会員の皆様の絵画や俳句、絵手紙、生け花などの
創作活動や、ボランティア活動、サークル活動、スポーツ活動など様々な
活動をご紹介します。

〈私と健康劇団〉

会員のひろば

よし

健康劇仲間
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振り返れば、開幕２年前に期待に胸を膨らませ通期パスを購入し、
１年前には万博ボランティアに応募し事前研修を受け、ユニフォーム
が届いた時には記念写真を撮り、４月に壮大な大屋根リングを見た
時から万博三昧の半年間がスタートしました。
万博ボランティアでは医療救護施設等を選択し、幸いなことに大

きなアクシデントもなく計10回参加することができました。活動内
容は、軽作業で救護室のベッドや手すりの消毒、車いすの介助等で
したが、体調を崩された80歳代男性が55年前の万博の思い出話か
ら、「大屋根リングだけは観て帰るわ。」と元気になられた姿など忘れ
られません。また、友人や高齢の方々をアテンドし20回以上来場しま
した。入場チケットの購入やパビリオン予約などデジタル操作が多
いので、お手伝いしながら一緒に各館を周り、世界の料理を食べ、リ
ング上からの見事な夕陽や花火など非日常の景色を楽しみ、感動を
共有しました。
大阪にいながら世界旅行ができた、大阪・関西万博2025！あっと

いう間の半年間でしたが、世界158の国・地域の歴史や文化、いの
ちをテーマにした展示はもとより、見たことのない踊りや音楽を堪能
させてくれた各国に心より感謝すると共に、地球上のすべての国が
万博に集う仲間のように平和に安全に過ごせるよう願い、私の万博
も閉幕しました。

今津 弘子

〈大阪・関西万博2025三昧（ざんまい）の思い出〉 作品紹介〈４コマ漫画〉

高齢者大学似顔絵漫画講座に通った
学びをもとに作りました。

作:清水 一二三

出かける前のチェック
－わすれもの－

大屋根リングから観た夕陽
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令和６年９月から令和７年８月までの間に、新たに入会された会員をご紹介します。
新会員の皆様から入会動機や本会に期待すること等をご寄稿いただきました。

新会員のご紹介

この度、在宅保健師の会に入会させていただきました。この会には先輩保健師の勧めと、国保関係の仕事に従事していた経緯もあり入会しました。ただ、この十数年は母子保健業務が中心の担当だったため、老成人業務からは遠ざかっており、不安はあります。研修の機会もあるとお伺いしているので、新たな知識も得ながら活動出来ればと思っています。よろしくお願いします。

遠藤 玲子さん

長年勤めた行政を退職して、今は産業保健で、
パート勤務で働いています。職員の健診結果をみて、
若くても大丈夫かなと感じる方が思いのほか多く、
アプローチするにしても自身の知識不足を感じる日
々です。もう少し学ばないと、他はどうされているの
かな…と思い、参加させていただくことにしました。
色々な職場で経験を積まれた先輩方にお会いで

きるのも楽しみにしております。どうぞよろしくお願
いいたします。

清水 美子さん

長年行政保健師を続けていましたが
、その中でも

長く福祉分野にいました。専門職と
して視野を広げ

ながら、知識・スキルを高めつつ、他機
関・多職種との

連携の大切さ、楽しさを感じて仕事を
していました。

しかし保健師同士で他分野への理
解が難しくな

り、仕事を続けていくことに困難を
感じて退職しま

した。現在では、大学の看護学部や
保健所等でアル

バイトをしながら自分の役割を模索
しています。こ

ちらで交流、勉強できたらと思って
います。よろしく

お願いします。

髙橋 朋子さん

長年勤めた行政保健師を退職し、初
めは「ゆっく

りしたい」という気持ちでいっぱいで
したが、前回の

会報で同級生やお世話になった方
のお名前を見つ

けて、皆さんと研修会で学び、もう
少し保健活動に

関われたらと思い、入会しました。国
保保健事業を

担当していた時に、在宅保健師の会
にもご協力い

ただいており、少しでも現役の保健
師さんのお力に

なれればうれしく思います。至らな
いことも多々あ

ると思いますが、どうぞよろしくお願
いいたします。

田代 佳都子さん

行政保健師を令和７年３月末に退職しました。すで
に入会していた先輩方より入会を勧められたこと、
退職後も少しは保健師の仕事に携わっていたい気
持ちがあり、入会させていただきました。これまで国
保関係の業務には従事しておらず不安ですが、最
新の知識を得ながら、少しでも健康づくりのお役に
立てればと思っています。よろしくお願いします。

大野 桂子さん

在宅保健師の会のことを、既に会員になられてい
る方と、お仕事でご一緒していた際に教えていただ
き、入会しました。お仕事経験の幅が広がればいい
なと思っています。また、研修会などもあるとのこと
で他の会員の方とも交流できればと思っています。
よろしくお願いいたします。

堂園 圭子さん

学生時代の友人のお誘いもあり、入会させて頂
きました。自治体保健師在職中は仕事のやりがい、
職場や家族のサポートもあり、充実した時間を過ご
せました。退職後は、近隣自治体の乳幼児健診業務
に携わっています。空き時間には運動を継続し、リ
フレッシュと健康寿命の延伸を心がけています。今
年度からは日本語ボランティア養成講座を受講し、
地域で子育てする外国人の支援にも関わりたいと
思っています。在宅保健師の会では、会員の方々と
の情報共有や学びの機会を得て、少しでもお役に
立てればと思っております。

畑中 好美さん
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長年、行政保健師の仕事に携わって
きました。現

在は仕事を減らし、ゆったりと仕事を
させてもらって

います。
職場の先輩が入会されており、お誘

いいただい

たため、今回入会させていただきま
した。在宅保健

師の会では、皆様とともに実践に即
した、最新の情

報を得ながら、少しずつになるとは
思いますが、お

役に立てるように参加していきたい
と思っています。

どうぞよろしくお願い致します。

N.Hさん
私は３月に退職し、すでに入会して活動されてい

る保健師より在宅保健師の会の活動内容を聞いて
いたこと、また保健師の仕事に少しでも携わってい
ければと思い、入会させていただきました。退職前、
特定保健指導に従事していたこともあり、相談事業
については大体理解でき、少しでもお役に立てれば
と思いました。研修等新たな知識を習得する場に参
加させていただきながら、相談事業に貢献できれば
と思っています。

藤江 芳子さん

～退任役員～
私は６年間役員を務めましたが、この間に役員会

や研修会、事業への協力を通して多くを学べたこと
に感謝しています。役員会では事務局から提示され
る最新の情報や中央から届く国の動向、全国の在
宅保健師等会の活動報告、そして役員会での議論
などから、在宅保健師への期待の大きさ、役割につ
いて学び、考える機会を得ました。国から期待され
ていることと、会員の皆様の知りたい、学びたい、交
流したい、力を活かしたい…といった想いに応える
ために努めたつもりです。新体制になり、清水会長の
もとでパワーアップしたメンバーの柔軟な発想で、
会の活動がより充実されることと期待しています。
退任後は会員として地域の健康活動に少しでも
貢献できたらと思っていますので、今後ともよろしく
お願いいたします。 

武部 ひとみ

このたび、役員を退任することとなりました。４年
間ではありましたが、役員として、会員の皆様の暖
かいご支援をいただき、会活動に参画できたことを
幸せに思っています。
役員へのお話をいただいたとき、自身の知力、体
力、気力の衰えに加え、親の介護や孫の守（子育て
支援）等、時間的な制約もある中で役割を担えるの
か戸惑いましたが、役員や会員の皆様、そして、事
務局のご支援をいただき、何とか４年間の任期を終
えることができ、多くのことを学び考える機会となり
ました。心から感謝申し上げます。
最後に、新役員のもと、会員が支えあいながら力

を合わせ、大阪府在宅保健師の会が発展していき
ますよう願っています。 

川村 律子

～新任役員～
今年度より在宅保健師の会の幹事をさせていた

だくことになりました。
現役を離れて８年目となり、今は趣味の歌を何人

かの先生に習って仲間と歌ったり、おしゃべりしたり
して過ごすことが一番の楽しい時間です。また、保
健師の方々との接点が少しずつ減ってきて、同じ視
点で話し合える人が、だんだん少なくなっているの
を感じています。
本会の役員に参加させていただき、会の皆様、事
務局の方々と協力しながら、保健師の視点を大切
にしていく活動のお手伝いをすることができるよう
にと思っていますので、よろしくお願いいたします。

天見 佳子

令和５年度に在宅保健師の会に入会し、保健事
業に携わらせていただいております。
ここでは新しい出会いがあり、様々な分野で保健
活動を続けておられる方々とお話しすることがで
き、とても刺激を受けましたし、頑張ろうという気
持ちを持つことができました。
また、新たな知識を学ぶ機会もあり、活動を支援

していただけることにとても感謝しています。正に
在宅保健師のための活動の場であると実感してい
ます。
今年度より幹事を引き受けさせていただくことに

なりました。微力ではありますが、少しでも皆様のお
役に立つことができれば幸いです。どうぞよろしく
お願いいたします。 

濱田 貴美恵

新旧役員からご挨拶
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