
し
ゅ
う
か
つ

核家族化、単身世帯の増加などを受け

て、故人と送る人の思いを大切にする

旅立ちの実現を目指したサポー

ト活動に取り組む。町内会

などの団体に向けた

出前講座も実施

している。

さわ ち さと

澤　

私
が
人
生
を
振
り
返
っ
た

き
っ
か
け
は
、
30
代
で
病
気
を
経

験
し
た
こ
と
で
し
た
。
人
生
と
い

う
限
ら
れ
た
時
間
の
中
で
、
夫
や

子
ど
も
、
自
分
の
こ
と
も
、
も
っ

と
大
切
に
生
き
れ
ば
良
か
っ
た
と

後
悔
し
た
こ
と
で
、
子
ど
も
か
ら

「
お
母
さ
ん
の
人
生
、
楽
し
そ
う

だ
っ
た
ね
」
と
思
わ
れ
る
よ
う
に

新
し
い
夢
を
見
つ
け
る

人
生
の
振
り
返
り

　

人
生
の
終
盤
を
迎
え
る
に
当
た

り
、
自
分
の
望
む
よ
う
に
準
備
す

る
終
活
。
市
の
調
査
に
よ
る
と
、

多
く
の
方
が
終
活
の
重
要
性
を
理

解
し
て
い
る
も
の
の
、
実
践
し
て

い
る
方
は
少
な
い
の
が
現
状
の
よ

う
で
す
。

終
活
に
対
す
る

印
象
と
実
践
の
状
況

人生をより良く
過ごすことに
つながる
74.6％

その他
25.4%

実践している
24.5％

実践していない
75.5％

死後の手続きの準備にすぎない 10.2％
興味がないなど 8.0％
分からない 7.2％

内訳
時期が来たらする予定 58.7％
する気はない 3.6％
分からない 13.2％

内訳

参考：札幌市営斎場・霊園利用者アンケート調査（2018年度）
　　 ※回答者の約92％が50代以上

終活の印象終活の実践状況

私
ら
し
い
生
き
方

〜
人
生
の
エ
ン
デ
ィ
ン
グ
ま
で
を
考
え
る
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おく だ たつ と

シニア世代の「仲間づくり」「居場所づ

くり」「役割づくり」を目指して活動。

北海道社会福祉士会会長など

を務めた経験から、介護を

受ける際の人間関係の

大切さなども伝え

ている。

生
き
た
い
と
い
う
気
持
ち
に
な
り
、

内
気
だ
っ
た
自
分
の
殻
を
破
っ
て

積
極
的
に
い
ろ
い
ろ
な
活
動
を
始

め
ま
し
た
。
物
事
を
前
向
き
に
捉

え
ら
れ
る
よ
う
に
な
っ
た
の
で
、

人
生
の
振
り
返
り
は
も
っ
と
早
く

て
も
良
か
っ
た
と
思
っ
て
い
ま
す
。

奥
田　

病
気
の
ほ
か
に
も
、
子
育

て
が
落
ち
着
い
た
と
き
や
退
職
と

い
っ
た
節
目
は
、
人
生
を
振
り
返

る
き
っ
か
け
に
な
り
ま
す
よ
ね
。

「
こ
れ
を
や
っ
て
み
た
か
っ
た
」

「
こ
こ
に
行
け
て
い
な
い
な
」な
ど
、

さ
ま
ざ
ま
な
思
い
が
出
て
く
る
と

思
い
ま
す
。
そ
れ
が
新
し
い
夢
に

な
っ
て
、
実
現
に
向
け
て
頑
張
ろ

う
と
思
え
る
は
ず
で
す
。
年
齢
を

重
ね
る
と
面
倒
に
感
じ
る
こ
と
も

あ
る
の
で
、
元
気
な
う
ち
か
ら
考

え
て
み
て
ほ
し
い
で
す
ね
。

澤　

好
き
な
も
の
や
趣
味
も
振
り

返
り
、
エ
ン
デ
ィ
ン
グ
ノ
ー
ト
と

し
て
ま
と
め
る
と
良
い
で
す
よ
ね
。

以
前
、
死
後
の
事
務
手
続
き
を
私

た
ち
の
団
体
に
委
任
さ
れ
て
い
た

方
が
、
介
護
施
設
で
み
と
ら
れ
た

こ
と
が
あ
り
ま
し
た
。
連
絡
を
受

け
て
施
設
へ
行
っ
た
と
こ
ろ
、
本

人
が
好
き
だ
っ
た
映
画
の
音
楽
を

流
し
て
く
れ
て
い
た
ん
で
す
。
施

設
の
方
か
ら
「
ご
本
人
が
書
い
た

ノ
ー
ト
が
参
考
に
な
り
、
希
望
に

沿
う
お
見
送
り
が
で
き
ま
し
た
」

と
言
わ
れ
た
と
き
は
、
胸
が
熱
く

な
り
ま
し
た
。

奥
田　

医
療
の
現
場
で
も
本
人
の

思
い
が
重
要
に
な
り
ま
す
よ
ね
。

延
命
治
療
な
ど
は
親
族
そ
れ
ぞ
れ

に
考
え
が
あ
り
、
立
ち
会
う
方
は

時
間
が
な
い
中
で
難
し
い
判
断
を

迫
ら
れ
ま
す
。
本
人
の
希
望
が

ノ
ー
ト
に
書
い
て
あ
れ
ば
、
他
の

親
族
も
納
得
し
や
す
く
な
り
ま
す
。

支
援
活
動
を
す
る
方
に
聞
く

「
今
」を
整
理
す
る
大
切
さ

ノ
ー
ト
に
書
く
こ
と
で

伝
わ
る
最
期
へ
の
思
い

　

認
知
症
や
障
が
い
な
ど
で
、
物

事
を
判
断
す
る
こ
と
が
難
し
い
方

の
権
利
を
守
る
た
め
、
法
的
に
支

援
す
る
の
が
「
成
年
後
見
制
度
」

で
す
。
判
断
能
力
が
衰
え
る
前
に
、

誰
に
ど
の
よ
う
な
支
援
を
頼
む
の

か
を
自
分
で
決
め
て
お
く
「
任
意

後
見
制
度
」
の
ほ
か
、
家
庭
裁
判

所
が
法
律
に
基
づ
き
、
既
に
判
断

能
力
が
な
い
方
に
成
年
後
見
人
、

不
十
分
な
方
に
保
佐
人
や
補
助
人

を
選
ぶ
「
法
定
後
見
制
度
」
が
あ

り
ま
す
。

　

市
で
は
、
３
月
下
旬
に
成
年
後

見
推
進
セ
ン
タ
ー
を
新
設
し
、
本

人
や
家
族
か
ら
の
相
談
を
受
け
付

け
る
ほ
か
、
関
連
機
関
と
の
連
携

を
強
化
し
ま
す
。

　

高
齢
の
方
は
地
域
包
括
支
援
セ

ン
タ
ー
、
障
が
い
の
あ
る
方
は
市

が
委
託
す
る
障
が
い
者
相
談
支
援

事
業
所
で
も
相
談
で
き
ま
す
。

詳
細
保
健
福
祉
局
総
務
課
（
211
）

２
９
３
２

成
年
後
見
制
度

判
断
能
力
の
衰
え
へ
の
備
え
は…
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書
い
た
こ
と
は

大
切
な
人
と
話
し
合
う

介
護
や
住
ま
い
の
こ
と
も

考
え
て
お
く

澤　

エ
ン
デ
ィ
ン
グ
ノ
ー
ト
は
あ

く
ま
で
自
分
の
希
望
な
の
で
、
家

族
の
気
持
ち
を
考
え
る
こ
と
も
大

切
で
す
よ
ね
。
書
い
て
あ
る
こ
と

の
実
現
が
難
し
い
こ
と
だ
っ
た
場

合
は
「
希
望
に
沿
っ
て
あ
げ
ら
れ

な
か
っ
た
」
と
、
家
族
を
悩
ま
せ

て
し
ま
う
こ
と
も
あ
り
ま
す
。
書

い
た
こ
と
は
押
し
付
け
に
な
ら
な

い
よ
う
、
大
切
な
人
と
話
し
合
う

こ
と
が
重
要
で
す
。

奥
田　

例
え
ば
、
最
近
は
少
子
高

齢
化
に
よ
る
お
墓
の
管
理
の
問
題

が
あ
り
ま
す
。
お
墓
を
持
つ
こ
と

が
大
事
な
の
か
、
そ
れ
と
も
負
担

に
な
る
の
か
な
ど
は
、
や
は
り
親

族
で
話
し
合
わ
な
い
と
分
か
ら
な

い
こ
と
で
す
よ
ね
。

澤　

家
族
で
子
の
代
、
孫
の
代
と

お
墓
を
維
持
で
き
る
か
、
話
し
て

お
く
と
良
い
で
す
ね
。
先
祖
代
々

の
お
墓
と
な
る
と
、
近
く
に
住
む

親
戚
が
管
理
し
て
く
れ
る
か
も
し

れ
ま
せ
ん
し
、
今
は
合
同
墓
や
永

代
供
養
墓
な
ど
も
あ
る
の
で
、
継

承
が
難
し
い
の
で
あ
れ
ば
、
検
討

し
て
も
良
い
の
で
は
な
い
で
し
ょ

う
か
。

奥
田　

ほ
か
に
も
、
突
然
亡
く
な

る
場
合
を
除
い
て
、
介
護
が
必
要

に
な
る
方
も
多
い
の
で
、
自
宅
で

介
護
を
受
け
た
い
か
、
施
設
を
希

望
す
る
か
を
考
え
て
お
く
こ
と
も

大
事
で
す
。
今
は
サ
ー
ビ
ス
付
き

高
齢
者
向
け
住
宅
や
有
料
老
人

ホ
ー
ム
な
ど
も
あ
る
の
で
、
介
護

の
必
要
な
度
合
い
な
ど
に
応
じ
て

考
え
る
と
良
い
で
し
ょ
う
。

澤　

施
設
を
探
す
と
き
は
終
の
す

み
か
と
考
え
が
ち
で
す
が
、
最
初

か
ら
重
度
の
方
向
け
の
介
護
付
き

施
設
に
入
り
、
周
り
に
話
し
相
手

が
い
な
か
っ
た
と
い
う
悩
み
も
聞

き
ま
す
。
状
況
に
合
わ
せ
て
住
み

替
え
て
い
く
こ
と
も
大
切
で
す
ね
。

奥
田　

人
生
を
振
り
返
り
、
介
護

や
医
療
、
お
墓
や
家
の
こ
と
な
ど

広
く
考
え
て
、
周
り
の
人
と
共
有

す
る
。
一
歩
踏
み
出
し
て
み
る
こ

と
で
、
ど
う
生
き
て
い
き
た
い
か
、

前
向
き
に
考
え
る
人
が
増
え
る
と

良
い
で
す
ね
。

　

管
理
す
る
方
が
い
な
く
な
っ
た

無
縁
墓
は
、
倒
壊
し
て
近
隣
の
迷

惑
に
な
る
こ
と
も
。
例
え
ば
、
管

理
し
て
ほ
し
い
方
を
ノ
ー
ト
に
書

い
て
お
く
だ
け
で
も
対
策
に
な
り

ま
す
。

　

市
営
霊
園
の
使
用
者
の
名
義
変

更
や
墓
じ
ま
い
を
し
て
返
還
を
希

望
す
る
場
合
な
ど
は
、
各
霊
園
や

保
健
所
生
活
環
境
課
で
手
続
き
を

お
願
い
し
ま
す
。

　

民
間
の
墓
地
や
お
寺
の
納
骨
堂

な
ど
を
利
用
し
て
い
る
方
は
、
各

施
設
へ
直
接
お
問
い
合
わ
せ
く
だ

さ
い
。

詳
細
生
活
環
境
課
（
616
）

2
8
5
5

無
縁
墓
対
策

お
墓
を
適
切
に
管
理
す
る
た
め
に…▲市営霊園のお墓の約2割に当たる

1万基が無縁墓の疑い（2018年度調査）
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話
題
に
す
る
こ
と
も
大
切

ノ
ー
ト
の
発
見
が
遅
か
っ
た

事
例
1そ

ろ
そ
ろ

お
母
さ
ん
の

一
周
忌
か…

改
め
て
遺
品
を

整
理
し
よ
う
か
し
ら

ノ
ー
ト
が
出
て
き
た
！

お
母
さ
ん
の

理
想
の
治
療
は

こ
う
だ
っ
た
の
ね…

2019 年 3月1日
延命治療はせず
緩和ケアを希望。

【私の希望】

　

治
療
方
針
な
ど
の
さ
ま
ざ
ま
な

希
望
を
ノ
ー
ト
に
書
い
た
A
さ
ん

で
す
が
、
ノ
ー
ト
の
場
所
を
大
切

な
人
に
伝
え
て
い
ま
せ
ん
で
し
た
。

お
盆
や
年
末
年
始
な
ど
時
期
を
決

め
、
近
況
と
と
も
に
年
に
一
度
は

伝
え
て
お
く
と
安
心
で
す
。

事例に学ぶ
大切な人と話しておく重要性

整理した後にもう一歩

　

気
持
ち
が
変
わ
る
た
び
に
家
族

に
話
し
て
い
た
B
さ
ん
。
家
族
は
、

ど
れ
が
最
後
の
思
い
だ
っ
た
の
か

分
か
ら
な
く
な
り
ま
し
た
。
考
え

が
変
わ
る
の
は
当
然
の
こ
と
。ノ
ー

ト
に
残
し
、
日
付
を
入
れ
て
お
く

こ
と
が
大
切
で
す
。

葬
儀
は
親
族

だ
け
で
い
い
ぞ

そ
う
だ
、

万
が
一
の
と
き
は

○
○
さ
ん
を

呼
ん
で
く
れ

私
に
は

こ
う
言
っ
て
た
わ

葬
儀
の
と
き
に…

い
や
、

僕
に
は
こ
う

話
し
て
い
た
よ

日
付
を
入
れ
て
形
に
し
よ
う

結
局
ど
れ
が
最
後
の
思
い
？

事
例
2

　

さ
ま
ざ
ま
な
事
情
で
賃
貸
住
宅

の
確
保
に
困
っ
て
い
る
方
の
相
談

窓
口
。
家
族
の
人
数
や
収
入
に
応

じ
た
転
居
、
介
護
を
受
け
な
が
ら

の
一
人
暮
ら
し
な
ど
、
住
ま
い
の

相
談
に
応
じ
ま
す
。
ま
た
、
見
守

り
サ
ー
ビ
ス
な
ど
の
各
種
生
活
支

援
情
報
、
亡
く
な
っ
た
後
の
手
続

き
を
委
任
す
る
死
後
事
務
委
任
契

約
の
相
談
先
も
紹
介
し
て
い
ま
す
。

料
金
・
予
約
方
法
無
料
。事
前
に

受
付
時
間
10
時
〜
16
時
（
土
・
日
曜
、

祝
・
休
日
、
年
末
年
始
は
定
休
）。

詳
細
み
な
住
ま
い
る
札
幌（
中
央

区
北
1
西
2
オ
ー
ク
札

幌
ビ
ル
内
）
（
210
）６

２
２
４

▲看護師やケアマネジャーなど、経験
豊富な相談員が対応

み
な
住
ま
い
る
札
幌

住
み
替
え
を
考
え
た
く
な
っ
た
ら…

。
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ワンポイントアドバイス
相続のことは法的な書類である遺言書に整理しましょう。エンディング
ノートを見せて話し合いやすいように、銀行口座やクレジットカードの
番号は別の紙に書いて保存し、場所だけ伝えておくのがお勧めです。

澤さんからの

□ 遺言の有無と保管場所
　 （自筆証書遺言・公正証書遺言・そ
の他・書いていない）

□ クレジットカード
（会社名・決済口座・引き落とし日）

□ ローン・借入金
　 （借入先・内容・決済口座・引き落と
し日・完済予定日）

□ 年金手帳
（番号・保管場所）

□ 不動産
　 （土地、建物、アパート・登記簿
の場所）

□ 賃貸借契約書
（保管場所）

□ 介護保険被保険者証・
　 健康保険証など
（番号・保管場所）

□ どこで介護してほしいか
（自宅・施設など）

□ 誰に介護してほしいか
（配偶者・子・介護サービスなど）

□ 介護の費用
（預貯金・年金・保険・その他）

□介護時の財産管理
（配偶者・家族・後見人など）

□ かかりつけ医
　 （病院・担当医・連絡先）

□ 病歴や持病、アレルギー

□ 常用薬とお薬手帳の保管場所

□ 病名や余命告知
　 （全て告知してほしい・告知して

ほしくない）

□ 延命治療
　 （希望する・痛みの緩和ケアを
重視・昏睡状態で回復の見込
みがなければしないでほしい・
希望しない）

介護・医療のこと

□ 銀行口座
（銀行名・支店名・名義）

□ 株式・有価証券など
（内容・購入先）

□ 生命保険
（名義・会社名・種類）

資産のこと

実
際
に

エ
ン
デ
ィ
ン
グ
ノ
ー
ト
を

書
い
て
み
る

　

持
ち
家
を
ど
う
す
る
か
考
え
て

お
く
こ
と
も
大
切
。
空
き
家
と
し

て
放
置
す
る
と
劣
化
が
早
く
、
景

観
を
損
ね
て
ご
近
所
に
迷
惑
を
か

け
た
り
、
外
壁
な
ど
の
落
下
や
火

災
で
損
害
賠
償
責
任
を
問
わ
れ
た

り
す
る
こ
と
も
。

　

解
体
や
売
却
、
修
繕
や
賃
貸
な

ど
で
お
悩
み
の
方
は
、
札
幌
商
工

会
議
所
の
相
談
窓
口
や
市
の
パ
ン

フ
レ
ッ
ト
を
ご
活
用
く
だ
さ
い
。

〈
空
き
家
の
相
談
窓
口
〉

料
金
・
予
約
方
法
無
料
。事
前
に

相
談
時
間
平
日
9
時
〜
17
時
30
分
。

詳
細
空
き
家
の
相
談
窓
口（
中
央
区

北
1
西
2
北
海
道
経
済
セ
ン
タ
ー

ビ
ル
札
幌
商
工
会
議
所
内
）
（
231
）

１
３
７
３

▲市のパンフレットは区役所（1ペー
ジ）やホームページなどで配布中

空
き
家
の
相
談
窓
口

実
家
が
空
き
家
に
な
っ
た
ら…
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□ 氏名

□ 生年月日

□ 血液型

□ 住所・本籍地

□ 家系図

□ 趣味・特技

□ 食べ物の好き嫌い

□ 好きなもの・好きな事

□ お気に入りの場所

□ 印象的な出来事などの自分史

□ これからしたい事

□ 家族や友人など
（名前・関係・連絡先・思い出・伝えたい思い）

□ ペットのこと
　 （名前・血統書の場所・病院・フード・飼育し
てほしい人や施設とその連絡先）

□ 葬儀の規模
　 （盛大に・友人や知人も・親族のみ・そ

の他）

□ 喪主になってほしい人
（配偶者・息子・娘・その他）

□ 葬儀のスタイル
　 （自分の宗教・お別れ会・その他）

□ 葬儀費用
　 （預貯金・互助会・保険・家族に任せる）

□ 葬儀を依頼したい寺院・教会・
神社・葬儀場
（名称・住所・連絡先）

□ ひつぎに入れてほしい物品

□ お気に入りの写真と保管場所

□ 納骨場所
　 （お墓やお寺の所在地・連絡
先・管理を希望する人）

自分のことをまとめておくことは、介護を受けるよ
うになったときにも役立ちます。どのような歩み
で今に至るのかという情報は、本人らしいケアを
行うための参考になります。

ワンポイントアドバイス
奥田さんからの

自分のこと 大切な方への思いなど

葬儀・法要のこと

終活を狙った悪質な
商法にご注意を

※プラスチック・ビニール製品、ガラス・
　貴金属製品などは入れられません

トラブルに遭ったときは消費者ホットライン2188へ
▶使い方は本誌9ページ

　

遺
族
が
必
要
な
手
続
き
の
案
内

や
書
類
作
成
の
支
援
を
行
う
「
お

く
や
み
窓
口
」
を
北
区
と
清
田
区

で
先
行
し
て
実
施
中
。
７
月
以
降
、

全
区
に
拡
大
予
定
で
す
。

　

市
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
上
に
公
開
し

て
い
る
「
札
幌
市
く
ら

し
の
手
続
き
ガ
イ
ド
」

も
ご
活
用
く
だ
さ
い
。

詳
細
お
く
や
み
窓
口
の
予
約
は
故

人
の
居
住
区
で
北
区
（
757
）２
５

６
０
、
清
田
区
（
889
）２
０
２
３
、

く
ら
し
の
手
続
き
ガ
イ
ド
は
住
民

情
報
課
（
211
）２
２
９
６

全
区
役
所
へ
拡
大
予
定
の

お
く
や
み
窓
口

大
切
な
人
を
亡
く
し
た
ら…

　

過
去
の
こ
と
、
今
の
こ
と
、
将

来
の
こ
と
―
―
。忙
し
い
日
々
の
中
、

考
え
る
機
会
は
少
な
い
か
も
し
れ

ま
せ
ん
。
こ
の
特
集
を
き
っ
か
け

に
一
度
少
し
時
間
を
取
っ
て
、
ノ
ー

ト
に
整
理
し
て
み
ま
せ
ん
か
。

人
生
を
見
つ
め
る
時
間
を
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