
墠活

トレーニングジム
で筋トレをする。  
 
筋力がついて、
動きが楽に！ 
＋2,000ケンコ

図書館で趣味の
読書を楽しむ。  
 
好きなことして、
心イキイキ！ 
＋2,000ケンコ

目指せ！健康長寿国

毎日、ダラダラと
寝て過ごす。  
 
生活リズムが崩
れるのでダメ！
−3,000ケンコ

12番 あ る あ る！ 
お 話 タ イ ム 

カードを１枚引いてね！ 
 

全員(参加者）は 
＋1,000ケンコ

！ハプニング！

20番
！ハプニング！

あ る あ る！ 
お 話 タ イ ム 

カードを１枚引いてね！ 
 

全員(参加者）は 
＋1,000ケンコ

4番
！ハプニング！

悪徳商法 
の被害にあう。 

高額な布団を購入。 
−5,000ケンコ

1番

10番

２番

３番

5番

6番

7番

8番

9番
11番13番

14番

15番

16番

17番

18番

19番

21番
22番 23番

岡崎おかえりメ 
ールに登録した。  
 
認知症を支える
方に喜ばれた。  
＋3,000ケンコ

人生会議を開い
て家族と話した。  

自分も家族も安
心できた。  
＋3,000ケンコ

認知症になる。 

それでも認知症カフェ
で働いて給料をもらう。 

＋5,000ケンコ

岡崎おかえりメールに登
録すると、行方不明に
なった認知症高齢者の特
徴がメールで送られてく
るので、見つけた人が
110番することで早期に
解決できるんだ！

オレオレ詐欺 
の被害にあう。  

ATMで振込をした。 
−10,000ケンコ

人生会議は、もしも
の時の医療や介護を
どうするかを前もっ
て決めておくこと。
緊急時に判断するの
は大変だから、自分
も家族も安心だね。

よく会う茶飲み
友達がいる。  

たわいのない話
も健康に良い！  
＋2,000ケンコ

地域包括支援セ
ンターでは介護
保険の認定の申
請ができます。

岡崎ごまんぞく
体操を始めた。  
 
体力を気にする
ようになった。  
＋3,000ケンコ

岡崎ごまんぞく体
操は、岡崎市が推
奨する６種類の筋
力体操です。市内各
所に自主グループが
活動しています。

隣人に頼まれて
電球交換をした。  
 
感謝されて、仲
良くなる。  
＋3,000ケンコ

近所に知り合い
がいない。  
 
近所に頼れる人
を作ろう！ 
−1,000ケンコ

家でつまずいて
足を骨折した。  
 
動けないことで
筋力が落ちた。  
−2,000ケンコ

合わない入れ歯
を使い続けた。  
 
口腔ケアは大切。
気 を つ け て ！
−3,000ケンコ

ボランティア活
動で交流する。  

社会参加にやり
がいを感じる。  
＋3,000ケンコ

よく来たね～

スタート

レッツゴー！

ゴール
入国審査票の計算を！ 別の人生、疑似体験！

からだ、こころ、おつきあい&支え合いの関係づくり

運動時に水分補
給をしなかった。  

脱水になったら
大変です！ 
−2,000ケンコ

自分の判断で運
転免許を返納。  

難しい判断も、時
には必要！  
＋2,000ケンコ

動くのが億劫に
なり閉じこもる。  

知らないうちに
筋力が落ちる。
−3,000ケンコ

一人での日常生
活が難しくなる。  

地域包括支援セン
ターに相談した。  
＋3,000ケンコ

食事の内容は気
にしていない。 

栄養バランスを
考えないとダメ 
−2,000ケンコ

近所のサロンへ
出かけている。  

交流と居場所が
大切です！  
＋2,000ケンコ

70代ゾーン

代
以
上 

　
ゾー

ン

80
代
ゾー

ン

60

岡崎のシニアは 　元気だね！

岡崎はゾウ
がタダで 

見られるん
だよ。 

知ってた？
支え合うって 

　　　いいね！
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