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に終活のことをたずねにくいのはな
ぜでしょうか。「死」「お金」に直結し
ているから、と多くの人が答えると武

藤さんは言います。「でも、本当はお金が欲しい

とか、早く亡くなってほしいわけではありません
よね。根本にあるのは、病気や介護状態になら
ないか、ゆとりのある暮らしを送れているかとい
った『心配』の気持ちなんです」。終活に取り組
んでもらう前にまずは心配していることを伝え、
関係性を築くことがたいせつです。
「高齢者が介護状態になるきっかけで多いのは
転倒によるケガで、動けなくなること。そのケガ
の約77％が家の中で起きています。親の家に
危険がないかいっしょにチェックしながら、物の
整理をしてみるのがおすすめですよ」。危険な
場所がわかるのと同時に、親にまつわる思わぬ
発見があることも多いそう。

親
息子さんから相談を受け、お母様に借金が
あることがわかったケースでのこと。話し合
いの雰囲気は険悪で、お互い怒っていまし
た。私が息子さんに「どうして借金のことを
教えてほしいのですか？ 心配だからですよ
ね」と本音を話してもらうと、一気にその場
の空気感が変わって、息子さんもお母様も
ざっくばらんに話せるようになりました。

「借金があった親子」
エピソード 1

2011年に協会を設立。「終活」を普及させるた
め、全国各地で年間100回以上の講演講師を
務める。「ひとり一人が生きがいを持つ世界」を
めざして活動を続ける。 ©TWO/PIXTA
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ささえあい・学びあい・たすけあう

〜びぃあらいぶ〜
パルシステム共済連通信
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武藤さんオススメ

今回は「親の終活」についてご紹
介しました。知らなかった親の姿、
考え方を知ることで新たな関係
ができあがり、残りの時間が充実
したものになるケースが多いそう
です。
まだきっかけに悩まれている方は、
「『びぃあらいぶ』でこんな記事
を読んだんだけど…」と本誌を
使っていただけると幸いです。

過去に訪れた場所、こ
れから行きたい場所、
印象に残った場所を記
入。これまでの人生の
振り返りにぴったり。

大切にしているこ
とや思いがギュ
ッと凝縮され、話
が広がっていき
やすいもの。

マイ・メモリー 今までの人生を漢字一文字で表すと？

の終活においては、葬儀やお墓、財産のことを気に
しがち。ですが、それ以上に自身を見つめ、残りの
人生をよりよく生きてもらうことが重要と武藤さん。

「親の好きな食べ物はなんでしょう。名前の由来は？ 意外と
基本的なことを知らないのではないでしょうか」。
　突然、好きな食べ物や名前の由来を聞くのは唐突に思えま
す。そこでSTEP0で触れた「親の家の整理」がいいきっかけに
なります。「大切にしている品や思い出の写真などを見つけた
ら、そのエピソードを聞いてみましょう。そこから価値観や思
い出の場所、親しかった友人などがわかることがあります」

活をわかりやすく進めるためにエンディングノート
は役立ちます。ですが、それを親に書いてもらうの
は簡単ではありません。おすすめなのは、まず自分

が書いてみること。「使うエンディングノートはなんでもかまい
ません。書くことで自分を見つめ、これから先にやりたいことや、
会いたい人など、気づくことが多いんです。そうして自分に起
きた変化・よかったことをぜひ伝えてください。きっと興味を持
ってくれますよ」。体験談がなにより効果的です。

まざまなエンディン
グノートが出ていま
すが、気軽に始めら

れそうなもの・項目を選ぶのが
おすすめ。特に始めやすいふた
つを紹介します。

親

終

70代のお父さんにエンディングノート
を書いてもらった相談者のケースで
す。「これからやりたいこと」に家族とゴ
ルフがしたい、とありびっくりしたとのこ
と。それ以降、毎年家族で行くのが恒
例になり、さらにゴルフをやったことが
ない相談者の妹さんも始めました。エ
ンディングノートをきっかけに、新しい
家族行事ができたんですね。

「家族でゴルフを」
エピソード 21
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押さえておきたい

※一般社団法人 終活カウンセラー協会発行「マイ・ウェイ～あなたの人生をもっとよりよく生きるための終活ノート」を参考に、アレンジを加えて記載しました。

「ありがとう」と言いたい人をリストアップしてもらう

自分の個性を書き出してもらう
親のお金、物の現状を
把握しておく

年に一度健康診断に行き自分の体を知ってもらう お葬式、お墓のことは
元気なうちに
聞いておく

これから“やりたい”と思うことを見つけてもらう

過去に住んだ場所など愛着のある土地を
洗い出してもらう

握力が弱ってきた高齢者にとっては、ノー
トを仕上げるのが大変な場合もあります。
そんなときは親から聞き取りながら、書い
てあげるのがおすすめです。おしゃべりし
ながら楽しい時間がすごせます。

意外と役立つのが年賀状の整理。封書と
ちがってハガキはオープンですから、見て
も差し支えありません。「この人どんな人？」
「どんな関係だったの？」などと話してみ
ましょう。

聞き書き

年賀状の
整理

武藤さんオススメ

チェック
リスト

親にやってもらうこと 親のために自分が
しておきたいこと



一般社団法人イノベーションみらい（新潟）
たちは、新潟市内で生活困窮などの複雑な背景を抱える世帯を支援してい
ます。活動内容として、子どもの居場所事業、学習支援事業、ひとり親や生

活困窮家庭へのお弁当配布、フードパントリーなどを実施しています。制度の狭間
で埋もれかねない人 と々のつながりを絶やさないよう配慮し、さまざまな活動をアウ
トリーチで実施することで、本当に必要な世帯へ支援を届けてきました。
　このたび「ささえあい基金」の助成を受け、学習支援事業にAI学習システムのア
プリや端末を子どもたちに導入することができました。これにより、学習支援の時
間だけでは拾いきれなかった、個々の課題に応じた学び直しが可能になり、不登校
で授業を受けられない子どもや生活困窮で塾に通えない受験期の子どもたちにも、
学びの機会を提供することができました。これからも、子どもたちの小さなつまずき
を将来の負の遺産として残さないために、学習支援をはじめとしたさまざまな支援
を通して、子どもを真ん中においた見守り活動を継続していきたいと思います。

パルシステム共済連「ささえあい基金」助成金

をうけた団体から届いた、自分たちの活動や

助成金への思いを紹介します。紹介団体への

応援メッセージ受付中！ Webでのアンケートや

ページ下の感想記入用紙を使ってお寄せください。

の

タブレットを活用した学習も可能に 居場所を作ることで学びの機会を提供

私

●ささえあい基金（共済事業での地域づくり支援制度）
生活困窮者や社会的孤立者への支援活動等を行う市民団体やNPOへの助成金制度です。
2024年度は20団体に計1,000万円の助成を決定しました。
※助成金は組合員からお預かりしたCO・OP共済《たすけあい》の掛金から生まれた剰余金
の一部を活用し、組合員理事・有識者を交えた審査会を経て理事会で承認され使用します。

パルシステム　サニーサイドベンチ  検索

がんと食事のお悩みに管理栄養士の川口先生が答える

サニーサイドベンチ
ルシステム共済連
のホームページに

新しいコンテンツが誕生
しました。『びぃあらいぶ』
2023年9月4回号にて、
がん患者と食事について
お話をうかがった川口美
喜子先生による、Q&Aコ
ーナーです。ご自身がが
ん患者だったり、身近にが
ん患者がいる方はもちろ
ん、もしものときに備えたい方にも役立つ情報を発信していきます。毎月更新し
ますのでお見逃しなく。

ちらのページでは、がんと食事に関するお悩みや当ページへの感想を募
集しています。ご自身だけでなく、ご家族・友人・知り合いの方でお悩み

がありましたらお寄せください。詳しくはパルシステム共済連のホームページを
ご覧ください。

川口 美喜子さん

札幌保健医療大学大学院教授
大妻女子大学 特任教授

公開しました！
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