
  

Ｓ
Ｌ
Ｆ
事
務
所
の
コ
ロ
ナ
対
応
に
つ
い

て 

コ
ロ
ナ
感
染
対
策
の
た
め
、
セ
カ
ン
ド
ラ

イ
フ
フ
ァ
ク
ト
リ
ー
事
務
所
で
は
、
入
室
時

の
検
温
・
手
指
の
消
毒
、
マ
ス
ク
着
用
、
ド

ア
・
窓
の
開
放
、
空
気
清
浄
機
の
運
転
な
ど

を
実
施
し
て
い
ま
す
。 

Ｓ
Ｌ
Ｆ
事
務
所
の
電
話
受
付
は
平
日
１

０
時
～
１
２
時
、
１
３
時
～
１
５
時
で
す
。 

  

Ｓ
Ｌ
Ｆ
小
講
演
会
開
催
の
ご
案
内 

「
旅
行
と
認
知
症
予
防
」 

 

講
師 

Ｓ
Ｌ
Ｆ
研
究
所
所
長 

 

矢
冨 

直
美 

先
生 

形
式 

会
場
参
加
と
Ｚ
Ｏ
Ｏ
Ｍ
を
使
っ

た
オ
ン
ラ
イ
ン
講
演
会
の
併
用 

内
容
内
さ
し
も
の
新
型
ウ
イ
ル
ス
の
感
染

状
況
も
下
火
に
な
っ
て
、
旅
行
に
出
か

け
る
人
が
増
え
て
き
て
い
ま
す
。
旅
行

の
趣
味
を
持
っ
て
い
る
人
は
認
知
症
に

な
り
に
く
い
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。
今

回
の
講
演
で
は
、
認
知
症
と
は
ど
の
よ

う
な
症
状
を
持
つ
病
気
な
の
か
を
ま

ず
、
お
話
し
し
ま
す
。
そ
し
て
、
ど
ん

な
趣
味
活
動
を
し
て
い
る
人
は
認
知
症

に
な
り
に
く
い
の
か
、
ま
た
、
旅
行
は

他
の
趣
味
活
動
と
比
べ
て
ど
の
程
度
の

効
果
が
あ
る
の
か
。
ま
た
、
旅
行
は
、

他
の
趣
味
活
動
と
比
べ
て
ど
ん
な
機
能

を
よ
り
多
く
使
う
の
か
、
そ
の
こ
と
に

よ
る
認
知
症
予
防
の
効
果
を
も
た
ら
す

メ
カ
ニ
ズ
ム
を
考
察
し
ま
す
。
そ
の
考

察
に
も
と
づ
い
て
、
よ
り
効
果
的
な
旅

行
の
方
法
を
提
案
し
ま
す
。
ま
た
、
最

後
に
「
脳
に
効
く
Ｗ
Ｅ
Ｂ
旅
行
倶
楽

部
」
立
ち
上
げ
を
計
画
し
て
お
り
ま
す

の
で
、
そ
の
ご
案
内
を
い
た
し
ま
す
。 

日
時  

１
２
月
３
日
（
金
） 

１
６
時
分
〜
１
７
時 

【
会
場
参
加
の
場
合
】 

定
員  

２
０
名 

会
場 

セ
カ
ン
ド
ラ
イ
フ
フ
ァ
ク
ト
リ

ー
事
務
所 

 

（
柏
市
柏
６―

４―

２
４

柏
ビ
ル
デ
ィ
ン
グ
７
階
） 

【
Ｚ
Ｏ
Ｏ
Ｍ
で
参
加
の
場
合
】 

 
 
 

Zoom

を
立
ち
上
げ
、
次
の
Ｉ
Ｄ
と
Ｐ

Ｗ
で
、
１
０
分
前
ま
で
に
入
室
く
だ

さ
い
。 

会
議
Ｉ
Ｄ
：883 088 3224 

  

Ｐ
Ｗ
：slfk

y
 

費
用 

無
料 

主
催 

株
式
会
社
Ｓ
Ｌ
Ｆ
研
究
所 

協
力 

一
般
社
団
法
人
セ
カ
ン
ド
ラ
イ
フ

フ
ァ
ク
ト
リ
ー 

申
込 

 

Ｗ
Ｅ
Ｂ
：
Ｓ
Ｌ
Ｆ
研
究
所 

(https://slf-labo.com
/)

の

講

演
会
・
セ
ミ
ナ
ー
の
申
込
ペ
ー
ジ 

メ
ー
ル
：app@

slf-labo.com
 

 

（
件
名
を
１
２
月
３
日
講
演
会
会
場
参

加
ま
た
はzoom

と
し
、
氏
名
、
携
帯

電
話
番
号
。
住
所
市
町
村
名
、
メ
ー
ル

ア
ド
レ
ス
を
添
え
て
） 

注
意
事
項 

 
 

①
Ｚ
Ｏ
Ｏ
Ｍ
参
加
時
の
名
前
は
本
名(

姓

名)

を
漢
字
で
入
力
し
て
く
だ
さ
い
。 

②
Ｚ
Ｏ
Ｏ
Ｍ
の
操
作(

会
議
の
参
加
方
法)

に
つ
い
て
は
Ｓ
Ｌ
Ｆ
の
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ

を
ご
覧
く
だ
さ
い
。
（
お
知
ら
せ
「Z

oo
m

を
使
っ
た
テ
レ
ビ
会
議
の
開
き
方
」
） 

h
tt
ps
:/
/ww

w.
se
con

dl
if
ef
ac
to
ry
.o

r
g/
20
20
/05

/0
7/
zoo

m-
tu
ka
ik
at
a/ 

 

こ
の
資
料
の
１
ペ
ー
ジ
か
ら
１
１
ペ
ー

ジ
を
ご
覧
く
だ
さ
い
。 

 

連
載 

 

セ
カ
ン
ド
ラ
イ
フ
を
ど
う
生
き
る 

（
第
４
１
回
） 

 

地
域
で
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
は
何
を

す
れ
ば
よ
い
の
か
考
え
て
い
る
。 

 
今
回
も
、
引
き
続
き
健
康
と
Ａ
Ｉ
や
Ｉ
Ｃ

Ｔ
の
活
用
に
つ
い
て
考
え
て
み
る
。 

筆
者
は
、
山
梨
県
笛
吹
市
で
認
知
症
予
防

プ
ロ
グ
ラ
ム
の
一
環
と
し
て
野
菜
作
り
の

プ
ロ
グ
ラ
ム
の
講
師
を
務
め
て
い
る
。
園

芸
・
家
庭
菜
園
の
プ
ロ
グ
ラ
ム
は
、
地
域
住

民
に
人
気
が
あ
り
、
認
知
症
予
防
の
効
果
が

あ
る
と
い
う
エ
ビ
デ
ン
ス
も
あ
る
プ
ロ
グ

ラ
ム
で
あ
る
。 

野
菜
作
り
プ
ロ
グ
ラ
ム
は
、
笛
吹
市
初
の

取
り
組
み
で
あ
る
。
コ
ロ
ナ
の
５
波
の
猛
威

も
あ
っ
て
開
始
が
９
月
半
ば
ま
で
ず
れ
込

ん
で
し
ま
っ
た
。
募
集
は
、
笛
吹
市
の
広
報

で
行
っ
た
の
だ
が
、
条
件
と
し
て
ス
マ
ホ
の

所
有
者
と
い
う
条
件
を
付
け
た
。
と
い
う
の

は
、
一
つ
に
は
、
緊
急
連
絡
の
た
め
だ
。
野

菜
作
り
は
天
候
に
左
右
さ
れ
る
。
前
の
日
の

１
７
時
の
天
気
予
報
で
プ
ロ
グ
ラ
ム
の
実

行
か
中
止
を
決
め
、
メ
ン
バ
ー
に
連
絡
し
な

く
て
は
な
ら
な
い
。
そ
の
た
め
に
Ｌ
Ｉ
Ｎ
Ｅ

ア
プ
リ
の
グ
ル
ー
プ
機
能
を
活
用
し
た
か

っ
た
と
い
う
こ
と
が
あ
っ
た
。
二
つ
に
は
、

野
菜
作
り
に
関
す
る
情
報
の
共
有
で
あ
る
。

実
際
、
例
え
ば
、
次
回
の
作
業
の
確
認
と
か
、

定
植
し
た
キ
ャ
ベ
ツ
が
虫
に
食
わ
れ
て
い

る
の
を
見
つ
け
た
と
か
、
ヨ
ト
ウ
ム
シ
を
発

見
し
た
な
ど
の
情
報
を
共
有
し
て
い
る
。
三

つ
に
は
、
仲
間
づ
く
り
で
あ
る
。
親
和
的
感

情
の
共
有
と
い
っ
て
も
よ
い
。
実
際
、
慰
め

や
励
ま
し
、
感
謝
な
ど
の
言
葉
が
行
き
か
っ

て
い
る
。
特
に
女
性
陣
は
、
気
遣
い
が
細
や

か
で
、
ス
タ
ン
プ
を
活
用
す
る
な
ど
コ
ミ
ュ

ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
が 

（
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 

             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 2021 年１２月号 

 
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、1
階赤い看板の「はん
こ屋さん 21」が目
印。SLF は７階 

住所・電話は下部青帯 

アクセス 

広 告 

 
プチカル 

柏の葉 
 

当面は平日

10：00～13：00

のみ営業します 

時間外は予約時
のみ開館します。 

 状況により閉館する

場合がありますので、

予約のない方の来館時

は事前に確認ください。    
 

健康麻雀（１回５00 円）

平日 10 時～13 時   

1 回ごとの予約制   

お一人から受付 

かんたんストレッチヨガ

（１回１０００円）            

水曜１０時～１１時 

初めての方は要連絡 

※上記２事業はフレイ

ル予防ポイント対象 

柏市柏の葉 2－3－27 

TEL 04-7100-8439 

プチカル柏の葉 検索 

一般社団法人セカンドライフファクトリー 〒277-0005 柏市柏 6-4-24 柏ビルディング 7 階  
TEL:04-7100-8023（当面 月水金 10-12 時）  メール：info-slf@jcom.home.ne.jp   URL:https://www.secondlifefactory.org 

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 

https://slf-labo.com/
https://www.secondlifefactory.org/2020/05/07/zoom-tukaikata/
https://www.secondlifefactory.org/2020/05/07/zoom-tukaikata/


一般社団法人セカンドライフファクトリー 〒277-0005 柏市柏 6-4-24 柏ビルディング 7 階  
TEL:04-7100-8023（当面 月水金 10-12 時）  メール：info-slf@jcom.home.ne.jp   URL:https://www.secondlifefactory.org 

う
ま
い
。
メ
ン
バ
ー
は
、
口
々
に
こ
ん
な
グ

ル
ー
プ
に
入
れ
て
感
謝
で
す
と
い
う
。 

 

当
初
、
「
ウ
ナ
担
」
と
い
う
役
割
を
用
意

し
て
Ｌ
Ｉ
Ｎ
Ｅ
を
使
い
慣
れ
て
い
る
人
を

指
名
し
た
。
「
ウ
ナ
担
」
と
い
う
の
は
、
う

な
が
し
担
当
と
い
う
意
味
で
あ
る
。
誰
か
が

発
言
す
る
と
す
ぐ
に
、
反
応
す
る
。「
あ
ら
、

そ
う
で
し
た
か
。
よ
か
っ
た
で
す
ね
」
と
い

う
具
合
で
あ
る
。
ま
た
、
発
言
が
な
い
人
に

対
し
て
「
〇
〇
は
ど
う
で
し
た
か
？
」
と
い

う
よ
う
に
何
と
で
も
答
え
ら
れ
る
質
問
を

発
す
る
。
「
ウ
ナ
担
」
効
果
で
初
期
か
ら
、

コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
が
活
性
化
で
き
た

よ
う
に
思
わ
れ
る
。 

市
の
担
当
者
は
、

田
舎
の
笛
吹
市
の

シ
ニ
ア
た
ち
が
、
都

会
の
シ
ニ
ア
と
同

じ
よ
う
に
ラ
イ
ン

ア
プ
リ
を
使
い
こ

な
せ
る
の
だ
ろ
う

か
と
い
う
危
惧
を
抱
い
て
い
た
。
ま
た
、
ス

マ
ホ
を
持
っ
て
い
な
い
人
た
ち
を
排
除
し

て
、
公
正
性
を
欠
く
と
い
う
思
い
も
あ
っ
た
。

こ
の
よ
う
な
抵
抗
を
押
し
切
っ
て
ラ
イ
ン

ア
プ
リ
を
導
入
し
た
の
だ
。
や
っ
て
み
る
と

そ
う
し
た
危
惧
は
杞
憂
に
過
ぎ
な
か
っ
た
。 

野
菜
作
り
の
作
業
を
終
え
て
ち
ょ
っ
と

し
た
施
設
の
軒
先
ス
ペ
ー
ス
で
、
ス
マ
ホ
教

室
を
ち
ょ
こ
ち
ょ
こ
実
施
し
た
。
そ
の
中
で
、

文
字
入
力
の
苦
手
を
ど
う
克
服
す
る
か
と

い
う
課
題
に
直
面
し
た
。
そ
れ
に
は
、
音
声

入
力
が
役
立
っ
た
。
８
３
歳
の
男
性
で
あ
る

が
、
初
め
て
ス
マ
ホ
を
買
っ
て
プ
ロ
グ
ラ
ム

に
参
加
し
た
人
が
い
る
。
も
ち
ろ
ん
、
入
力

も
で
き
な
い
。
そ
こ
で
、
マ
ン
ツ
ー
マ
ン
で

音
声
入
力
の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
し
た
。
回
を

重
ね
る
と
だ
ん
だ
ん
に
で
き
る
よ
う
に
な

っ
て
き
て
、
自
信
を
つ
け
た
。
今
や
ほ
と
ん

ど
支
障
な
く
メ
ッ
セ
ー
ジ
の
交
換
を
こ
な

し
て
い
る
。
そ
の
成
長
ぶ
り
は
、
周
り
の
人

か
ら
、
驚
異
の
目
で
見
ら
れ
て
い
る
。 

市
の
担
当
者
も
介
護
予
防
プ
ロ
グ
ラ
ム

に
Ｉ
Ｃ
Ｔ
の
活
用
が
で
き
る
こ
と
を
認
識

し
て
、
こ
れ
か
ら
は
、
こ
う
し
た
市
民
が
地

域
を
引
っ
張
っ
て
い
く
こ
と
を
実
感
し
た

と
い
う
。 

田
舎
の
高
齢
者
で
も
、
参
加
の
意
欲
が
あ

り
、
仲
間
の
応
援
が
あ
れ
ば
、
Ｉ
Ｃ
Ｔ
の
導

入
は
で
き
る
こ
と
が
分
か
っ
た
。
そ
の
た
め

に
は
、
わ
か
り
や
す
い
テ
キ
ス
ト
の
開
発
と

何
よ
り
丁
寧
な
指
導
が
で
き
る
体
制
が
必

要
で
あ
る
と
考
え
る
。 
（
矢
冨
直
美
） 

 プ
チ
カ
ル
柏
の
葉 

「
柏
・
愛
ら
ぶ
基

金
」
ご
寄
付
の
お
願
い 

 

「
空
き
家
を
活
用
し
た
健
康
づ
く
り
と

学
び
の
場
・
プ
チ
カ
ル
柏
の
葉
」
は
、
お

か
げ
さ
ま
で
１
２
月
に
開
設
９
年
目
を

迎
え
ま
す
。
人
と
人
と
の
温
か
な
つ
な
が

り
を
育
み
、
「
こ
こ
に
来
る
と
元
気
に
な

れ
る
」
居
場
所
を
目
指
し
、
様
々
な
企
画

を
実
施
し
て
ま
い
り
ま
し
た
。
と
り
わ
け

健
康
麻
雀
は
、
認
知
症
予
防
や
仲
間
づ
く

り
の
場
と
し
て
、
平
日
毎
日
お
楽
し
み
い

た
だ
い
て
い
ま
す
（
お
一
人
３
時
間

5
0
0

円
、
現
在
は
時
短
で1

0

～1
3

時
）
。 

 

コ
ロ
ナ
禍
の
中

大
変
厳
し
い
状
況

も
ご
ざ
い
ま
し
た

が
、
多
く
の
方
の

お
力
添
え
と
温
か

な
励
ま
し
を
い
た

だ
き
、
運
営
を
継

続
す
る
こ
と
が
で

き
て
お
り
ま
す
。
今
年
の
１
０
月
か
ら
は
、

柏
市
の
買
い
物
支
援
と
地
域
の
見
守
り

活
動
を
推
進
す
る
た
め
の
協
定
に
基
づ

い
た
、
ス
ー
パ
ー
カ
ス
ミ
の
移
動
販
売
車

に
来
て
い
た
だ
け
る
よ
う
に
な
り
ま
し

た
（
毎
週
火
曜
、1

3

：5
0

～1
4

：1
0

）
。
移

動
販
売
の
前
後
は
プ
チ
カ
ル
を
「
待
合
所
」

と
し
て
無
料
開
放
し
、
買
い
物
の
行
き
帰

り
に
近
隣
住
民
の
方
の
交
流
が
育
ま
れ

る
よ
う
新
た
な
試
み
を
始
め
て
お
り
ま

す
。 

 

開
設
以
来
綱
渡
り
的
に
家
賃
や
光
熱

費
と
い
っ
た
ラ
ン
ニ
ン
グ
コ
ス
ト
を
賄

い
続
け
て
お
り
ま
す
が
、
今
後
の
安
定
的

な
運
営
に
つ
な
げ
る
べ
く
、「
柏
・
愛
ら
ぶ

基
金
（
柏
市
民
公
益
活
動
促
進
基
金
）
」
を

通
じ
た
ご
寄
付
を
、
お
願
い
申
し
上
げ
る

次
第
で
す
。「
柏
・
愛
ら
ぶ
基
金
」
は
、
ふ

る
さ
と
納
税
と
実
質
的
に
同
じ
仕
組
み

で
運
用
さ
れ
、
税
務
上
の
寄
付
金
控
除
の

対
象
と
な
り
ま
す
。
法
人
で
あ
れ
ば
法
人

税
が
、
個
人
で
あ
れ
ば
所
得
税
及
び
住
民

税
が
軽
減
さ
れ
ま
す
。
そ
の
他
「
ふ
る
さ

と
納
税
ワ
ン
ス
ト
ッ
プ
特
例
制
度
」
の
適

用
（
条
件
を
全
て
満
た
す
方
の
み
対
象
）

や
、
ご
希
望
に
よ
り
お
名
前
や
企
業
名
を

柏
市
の
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
で
ご
紹
介
と
い

っ
た
特
徴
が
ご
ざ
い
ま
す
。 

 

ご
寄
付
を
頂
戴
し
ま
し
た
ら
、
一
層
の

周
知
を
は
か
る
た
め
の
チ
ラ
シ
作
成
や
、

以
前
よ
り
購
入
を
検
討
し
て
お
り
ま
し

た
看
板
、
駐
車
場
用
の
草
刈
り
機
な
ど
の

費
用
に
充
て
さ
せ
て
い
た
だ
き
ま
す
。 

高
齢
化
・
都
市
化
が
進
み
、
さ
ら
に
コ

ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
の
影
響
で
地
域
の
つ
な

が
り
が
希
薄
化
す
る
今
だ
か
ら
こ
そ
、
草

の
根
の
居
場
所
の
役
割
が
あ
る
と
実
感

し
て
お
り
ま
す
。
ぜ
ひ
Ｓ
Ｌ
Ｆ
会
員
皆
様

の
ご
支
援
を
賜
り
ま
す
よ
う
、
心
よ
り
お

願
い
申
し
上
げ
ま
す
。 

 

※
寄
付
申
込
手
順
：
寄
付
申
込
書
に
団
体

「
プ
チ
カ
ル
柏
の
葉
」
を
指
定
し
必
要
事

項
を
記
入
、
柏
市
へ
郵
送
。
申
込
書
は
プ

チ
カ
ル
柏
の
葉
ま
た
は
市
民
活
動
サ
ポ

ー
ト
コ
ー
ナ
ー
（
パ
レ
ッ
ト
柏
）
に
あ
り 

 

プ
チ
カ
ル
柏
の
葉
代
表 

二
瓶
陽
子 
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 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！ 

投資を楽しもう！ 

手芸を楽しもう！ 

異文化交流サロン 

広 告 

 

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/ 

 

《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 


