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健康的な生活 
支援活動 
自分のためであれ、誰かのためであれ、ワーク
ショップに参加している方に必要な技能や戦
略、実践的な提案などをこのワークショップで
は提供します。 
 
 
シニアにやさしいコミュニティ 
このワークショップはシニア世代だけでなく、
すべての人々の健康と幸せを支援するコミュニ
ティを促進している個人と団体を手助けするも
のです。 
 
 
安全な薬の服用で、よい年の取り方、よい生き方
を 
年を重ねるにつれ、私たちの体も変化します。
あなたが飲んでいる薬の服用量は今や強すぎる
かもしれませんし、以前より効果が少ないかも
しれません。このワークショップでは、なぜそ
のようなことがおこるのか、そして今のあなた
の体にとって適切な薬を服用するため、あなた
や医療関係者が何を考慮すべきなのかについて
説明します。 
 
 
介護をする人への気遣い 
私たちは、介護をする人が心身ともに疲れ切っ
てしまう原因を分析し、予防する方法を提案し
ます。補助や支援の提供元についても見ていき
ます。 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
慢性疾患 
シニアの健康に影響を及ぼす主な疾患のうち、
ガン・糖尿病・心臓病・呼吸器疾患の４つの兆
候について説明します。早期発見がカギとなり
ます。 
 
慢性閉塞性肺疾患 
慢性閉塞性肺疾患は慢性気管支炎と肺気腫とい
う二つの異なるタイプの肺疾患の総称です。こ
のワークショップでは、疾患を引き起こしうる
原因や、症状を和らげる呼吸法も含めた治療の
方法について解説します。 
 
トラブルと向き合う 
日常生活ではトラブルはつきものです。トラブ
ルが起きる背景は、どこにコーヒーを買いに行
くかという些細なことから、いつ転勤するかと
いう大きな問題までさまざまです。 
ワークショップでは、トラブルの際に冷静に対
処し、皆が納得できる解決の仕方を紹介しま
す。 
 
ストレスと向き合う 
ストレスのない生活を送ることができる人は一
人もいませんが、過度のストレスはシニアの生
活の質に悪影響を及ぼします。ワークショップ
では、どんなストレスがあるのか、ストレスの
原因への対処の仕方などを教えます。 



糖尿病 
２型糖尿病は現在では世界中で罹患してる人が
最も多い慢性疾患の一つとなっており、特に４
０歳以上で顕著です。原因となるもの、予防の
ポイント、症状の管理などについて話します。 
 
シニアの健康的な食生活 
年を重ねるにつれ、健康的でバランスのいい食
生活を心がけることが大切になってきます。ワ
ークショップでは、日々の食生活をチェックし
見直すコツや、カナダ食品ガイドラインについ
ても説明します。 
 
耳の健康 
耳の組織の構造、聴覚障害の原因となるもの
や、様々な治療法・治療薬、補聴器の選び方に
ついて説明します。 
 
心臓手術 
ワークショップでは、心臓の働きについて知り
たい方や、心臓手術を考えている方が身近いる
方へ、詳しい情報をお知らせします。動画付き
スライドで、心室、心臓弁、血管について解説
します。またよくある心臓手術や診断、短期・
⾧期療養などについても話します。 
 
高血圧 
高血圧の影響について説明します。このワーク
ショップでは、血圧管理の必要性、治療の種
類、早期診断の重要性なども解説します。 
 
依存症を見きわめる 
アルコール依存、ギャンブル依存、薬物依存に
苦しむシニアもいます。危険因子をチェック
し、友人やご家族が依存症の疑いがある場合、
どのように向き合うかアドバイスします。 
 
 
 
 
               
 
 
 
 
 
 
 

膀胱の働きを知る 

膀胱の働きや尿失禁、膀胱炎、不快感などの原

因を説明します。また治療法、生活スタイルの

見直しにより尿失禁を緩和する方法についても

話します。 
 
車のない生活 

多くのシニアにとって、運転をやめる決断は生

活に大きな影響を及ぼすことになります。どん

な兆候があった時、車以外の交通手段を考える

べきか解説します。また、運転をやめることを

前もって計画することの大切さ、車に替わる交

通手段についても説明します。 
 
服薬に対する意識 

薬の飲み忘れや飲み間違いは、大きな問題とな

ってきています。シニアが安全で効果的に服薬

するため、どう医師や薬剤師とかかわっていく

かについて話します。 
 
記憶と加齢 

ワークショップでは、記憶の機能や、年を重ね

るにつれてどう変化するかについて、説明しま

す。また記憶力を高めるためのヒントや、いつ

専門家の助けを求めるべきかについても説明し

ます。 
 
心の健康 

心の健康について気になっていることがありま

すか？精神障害の概要や、自分自身でどう向き

合うことができるか解説します。 
 
緊急病院の案内 

どんな時に緊急病院に行くべきか、行かないほ

うがいいのかについて話します。また緊急病院

へ行く準備や、到着してから起こりうることに

ついても説明します。 
 
 
 
 
 
 



医療制度の案内 

利用できる医療サービスと、具体的にどんなサ

ービスを受けられるのかについて説明します。

また、患者と医療提供者のよりよいコミュニケ

ーションについても詳しく話します。 
 
変形性関節症 

関節炎のうち最も多い病型の衰弱性疾患です。

ワークショップでは、症状の説明、自己管理の

方法や様々な治療法について話します。 
 
骨粗鬆症 

「静かな泥棒」とも呼ばれる骨の病気で、頻繁

な転倒を引き起こす原因となっています。原

因、危険要因、治療について話します。 
 
パーキンソン病 

ワークショップでは病気を引き起こす脳の変化

について分かりやすく説明します。兆候や症

状、治療の方法について、解説します。 
 
皮膚疾患 

４つの主な皮膚疾患‐がん、帯状疱疹、爪白癬

床ずれについて解説します。写真を使い、兆候

について説明します。早期診断がカギとなりま

す。 
 
睡眠 

シニアの多くが十分な睡眠がとれていないと感

じています。ワークショップでは原因と改善法

について話します。また改善のための生活スタ

イルの見直しなどについても話します。 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

社会とのつながり 

寂しさや孤独感は健康をむしばみます。ワーク

ショップでは、健康の社会的決定要因や幸福度

について話します。参加者は自分がどの程度社

会とのつながりが必要か、そのためにはどうす

ればいいか学びます。 
 
脳卒中と一過性脳虚血発作 

年を重ねるにつれ、脳卒中が起きるリスクが高

まります。ワークショップでは、脳卒中の種

類、見逃せない小さい発作（一過性脳虚血発

作）や、初期兆候について説明します。また予

防法についても話します。 
 
テクノロジーとシニア 

テクノロジーがどのように日々の暮らしを楽に

し、家族や友人と交流したり、必要な補助を受

けるのに使われるか説明します。 
 
目の健康 

目の構造や、シニアに起こりやすい主な疾患に

ついて説明します。予防の大切さや治療法の種

類についても話します。 
 

法律とお金の管理 
経済的知識 

ワークショップでは銀行取引やローンなどのお

金の管理の仕方全般について話します。また専

門用語について説明します。 
 
詐欺・悪徳商法 

詐欺犯がどのような手を使って人々をだまし、

お金やものを盗むのか詳しく説明します。シニ

アが被害に巻き込まれるケースも多いため、詐

欺から身を守る方法を知っておく必要がありま

す。 
 
 
 
 
 
 
 



住宅への連続的支援 

BC 州による、住宅への連続的支援について説明

します。支援を受けるための必要条件や適切な

住宅を確保する手続きについても話します。 
 
年金・税金対策 

このワークショップでは、もし夫婦が別離を余

儀なくされた場合にでも受け取れる可能性のあ

る年金について説明します。また障害のある方

や介護をする方が受け取れる手当についても説

明します。手続きや申し込みの書類についても

話します。 
 

人生設計 
人生設計の概要 

このワークショップでは、これからの人生設計

に必要な知識に焦点を当てています。ご家族や

大切な人が、あなたの願いや必要とするものに

寄り添えるように、整えておきたい法手続き、

私事、経済的見通しなどについて話します。 
 
事前介護計画 

BC 州では受けたい介護や望まない介護につい

て、個人の願いを通常書面において表明できる

ことが法によって定められています。その第一

歩となるのは、家族や友人と話し合い、あなた

が望むものやどのようにしてほしいか書き出し

てみることです。このワークショップではなぜ

計画がひつようなのか、将来の介護計画を書面

に記すためにどのような選択肢があるのかにつ

いて説明します。 
 
委任状 

BC 州では、委任状（PoA）には四つの種類があ

り、利用者の多くの人が単独世帯です。このワ

ークショップでは、四つの種類の全てについて

解説します。またいつ委任状が必要となるか、

どんな問題が起こりうるのか、弁護士を選定・

指名し仕事を依頼するにあたって考慮すべきこ

ど、そして必要に応じて弁護士を変えることな

どについて説明します。 

代理人契約書 

自身の健康状態や介護、金銭管理について話す

ことができなくなった場合、代理人に委任する

契約書で、法的拘束力を持ちます。BC 州では二

種類の代行契約書があり、ワークショップでは

その重要性や二つの契約書の違いについて説明

します。また、代理人の任務や責任、どのよう

な基準で代理人を選ぶのがいいのかについても

説明します。 

事前指示書 

事前指示書を作成することは、事前に介護計画

をたてて、どのように進めていくかをまとめる

ことになります。あなたが特に望んでいること

が法的に権利を与えられ、認知され、実行され

るために法律文書の大筋を立てることにもなり

ます。 
 
緩和ケア 

このワークショップでは、深刻な疾患と向き合

っている患者の快適さと尊厳に焦点をおいてい

ます。緩和ケアの領域について説明します。目

標は、痛みを管理し、患者が充実した人生を送

れるためように適切なケアを受けることです。 
 
遺言状 

BC 州の遺言状を作成する際の法的規則、遺言執

行人の役割、法律用語、避けたいリスクについ

て説明します。 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



安全対策 
緊急時に対する備え 

私たちは大きな不幸に備えておく必要がありま

す。非常用品の準備、危険な状況での安全手順

について説明します。またいつ、どのように助

けを呼ぶかについても話します。 
 
転倒防止対策 

転倒によりシニアの健康生活がどれほど損ねら

れるか、また転倒を引き起こす危険要因につい

て説明します。おすすめの安全対策や、筋力と

バランスの運動の実演も行います。 
 
シニアを安全な状態に 

シニアに対する虐待や介護放棄はさまざまで

す。参加者は疑わしい兆候や症状について学び

ます。虐待が起こり得る要因や、介入の方法、

どこに助けを求めたらいいのかについて解説し

ます。 
 
安全に歩く 

歩くことはシニアにとって様々な利点がありま

すが、一方で潜在的なリスクを理解し、必要な

対策を取らなければなりません。ワークショッ

プでは、公共交通機関の利用や公共の場での安

全性の強化について話します。 
 
安全に暮らす 

屋内および室内の全ての部屋における潜在的な

リスクのチェックリストを用意しています。火

事の危険性、服薬、子ども用の安全対策につい

て説明します。安全対策機器や、安全対策に役

立つリフォームについても説明します。 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

テーマ別ワークショップ： 
個々に参加したいワークショップを選ぶのでは

なく、テーマ別のグループワークショップに参

加したい方もいるかもしれません。そんな方の

ために、ワークショップの内容に応じたグルー

プを設定をしています。各ワークショップへ参

加する際は各自ご予約ください。 
 
シニアがかかりやすい疾患： 

このワークショップシリーズでは、年を重ねる

につれ罹患する可能性が高くなる疾患について

解説します。また病気と痛みをどのように管理

するかについても話します。このシリーズのワ

ークショップは「COPD（慢性閉塞性肺疾

患）」、「慢性疾患」、「皮膚疾患」、「変形

性関節症」、「パーキンソン病」です。 
 
健康と健康的な生活： 

年を重ねるにつれ、私たちの体は変化します。

このワークショップシリーズでは、健康的な生

活のためにすべきことを焦点にあてています。

このシリーズのワークショップは、「耳の健

康」、「目の健康」、「睡眠」、「膀胱の働き

を知る」、「シニアにやさしいコミュニティ」

「社会とつながる」「トラブルと向き合う」

「テクノロジーとシニア」があります。 
 
法律・医療・金銭管理： 

介護をする方と介護を受ける方のニーズについ

て、また両者が直面する介護と経済的な問題に

どう対処したらいいか説明します。このシリー

ズのワークショップは「支援活動」「住宅への

連続的支援」「介護をする人への気遣い」「救

急病院の案内」「医療制度の案内」「経済的知

識」「年金と税金対策」です。 
 
 
 
 
 
 
 



人生設計： 

このワークショップシリーズでは、身辺整理に

伴う幅広い問題について話します。様々な問題

に個人的・法的に対処するため時間をかけて問

題点を理解し、深く考えることを促します。こ

のシリーズのワークショップは、「人生設計の

概要」「事前介護計画」「委任状」「代理人契

約書」「事前指示書」「緩和ケア」「遺言状」

です。 
 
安全対策： 

このワークショップシリーズでは、シニアが自

身と自身の所有物を守ることに焦点を当ててい

ます。このシリーズのワークショップは、「転

倒防止対策」「安全に暮らす」「安全に歩く」

「車のない生活」「緊急時に対する備え」「シ

ニアを安全な状態に」「詐欺・悪徳商法」で

す。 
 
静かな脅威： 

このワークショップシリーズでは、生活の中の

ストレスを放置するとどうなるか説明します。

また高血圧や脳卒中など、放置することによっ

て高まるリスクや、心臓の手術をした場合どう

なるかについて話します。このシリーズのワー

クショップは「骨粗鬆症」「高血圧」「記憶と

加齢」「ストレスと向き合う」「心の健康」

「脳卒中と一過性脳虚血発作」「心臓手術」で

す。 
 
食べ物が体をつくる： 

このワークショップシリーズでは、シニアが健
康でいるために何をしたらいいのかに焦点を当
てています。このシリーズのワークショップは
「シニアの健康的な食生活」「服薬に対する意
識」「安全な薬の服用で、よい年の取り方、よ
い生き方を」「依存症を見きわめる」「糖尿
病」です。 
 
 
 
 
 

広東語のワークショップ： 
ほとんどのワークショップは様々な言語に訳さ
れた資料がありますが、現在以下のワークショ
ップは広東語でも提供しています。「安全な薬
の服用で、よい年の取り方、よい生き方を」
「緊急時に対する備え」「転倒防止対策」「詐
欺と悪徳商法」「心の健康」 
 

 
免責事項 
ワークショップで提供される情報をまとめる際
に、全ての介護を考慮に入れていますが、特別
な状況下や個々の状況について対応できるかど
うかは、著者は保証できません。介護をする人
は、特別な状況下においては、介護や治療法を
自主的に判断する必要があります。 
 
このワークショップから得た知識は各自の責任
において使用し、使用にあたって起きた怪我や
損傷において COSCO Seniors’ Health and Wellness 
Institute、この資料を作成した各分野の専門家、
オンラインまたは対面式でワークショップを行
なう進行役が補償する責任を免除することに同
意します。 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

シニアグループのためのワークショップをリクエストするには 
 
１０人以上のシニアグループには、６０分または９０分のワークショップが無

料で提供されます。訓練を受けたシニアのボランティアが実践的で使える情報

をお伝えします。 
 
ワークショップは具体的な法律、医療、経済についてのアドバイスを目的とし

たものではありません。 
 
参加者が介護について理解を深め、参加者に実践的な提案をすること目的とし

ています。 
 
グループのためにワークショップを予約する場合、以下のウエブサイトをご参

照ください。 

www.seniorshelpingseniors.ca  
 
進行役の募集とトレーニングも随時行っています。興味のある方は以下のメー

ルアドレスにご連絡ください。president@seniorshelpingseniors.ca 
 
スマートフォンやタブレットからウェブサイトにアクセスする場合、以下の

QR コードをお使いください。 
 

   


