
狭山いざというときに 

いざ 定年を迎えた時 

                     その後の時間の使い方 

   

平成 28 年度ジャーナル学科 

「狭山いざというときに」 

発 行 日：平成 28年 10 月 1日 

発 行：さやま市民大学まちづくりコース 

地域ジャーナル講座 3 期生 

制   作: 坂本 比佐夫 田中 幸子 

指 導 講 師：澤野 久美子 

事 務 局：さやま市民大学 

〒350-1304 

埼玉県狭山市狭山台 1-21 狭山元気プラザ内 

電話 04（2968）6885   FAX 04（2959）2785 

 

http://ord.yahoo.co.jp/o/image/RV=1/RE=1474250284/RH=b3JkLnlhaG9vLmNvLmpw/RB=/RU=aHR0cDovLzk5aGFtYS5tc2lzLmNvLmpwL3dwLWNvbnRlbnQvdXBsb2Fkcy8yMDEzLzA3LzIwMTMwNzI4XzkuanBn/RS=^ADB7xfSh7huDCBxBKZ3yJFQNk9CGPc-;_ylt=A2RCAw2s9N1XyV0ArBqU3uV7
http://ord.yahoo.co.jp/o/image/RV=1/RE=1474249773/RH=b3JkLnlhaG9vLmNvLmpw/RB=/RU=aHR0cDovL2Jsb2ctaW1ncy03MS1vcmlnaW4uZmMyLmNvbS9tL2Evay9tYWtpaGlzYW8xOTg2L0RTQ0YzMjI4cy5qcGc-/RS=^ADBp9b3QQ80DfoeH.a5A1aQw.jBBCw-;_ylt=A2RivbCt8t1XLj8AaDSU3uV7
http://ord.yahoo.co.jp/o/image/RV=1/RE=1475050712/RH=b3JkLnlhaG9vLmNvLmpw/RB=/RU=aHR0cHM6Ly93d3cuZy1tYXJrLm9yZy9tZWRpYS9hd2FyZC8yMDE0LzE0RzE0MTE5Ny8xNEcxNDExOTdfMDJfODgweDY2MC5qcGc_dz04ODAmaD02NjAmbT0w/RS=^ADBiYY0eWiTFKNn4xzLAyQgiMKNSxk-;_ylt=A2RCD01YK.pXIRIAyCWU3uV7


 

  

  

  

 

 

 

  

  

 

  

  

 

 

 

 

 

 

 

 

  

  

 

 

 

 

  

  

経済的な不安 

最低限の生活資金がどのくらい必要か 

   ◆老後の生活費をきちんと把握する。そして老後の 

生活費は個人差に左右される。 

   ◆年金定期便等により、自分の年金額のチェック 

   ◆自分の考えるセカンドライフにいくら必要か、計算 

してみる。 

    （生命保険文化センター発行の定年 GO など）を利

用して計算 

    

老後生存年数の不安は、資金をチェックすると和らぐ 

妻にとっての夫の定年 

◆1 日家にいる夫に不安 

◆3 回食事を作る不安 

◆自由に外出が出来なくなるかもという不安 

◆自分の生活に干渉してくるかもという不安 

夫（妻）が定年を迎えた時 感じる事 

◆自由な時間ができてうれしい 

 ◆ゆったり、のんびり生きたい 

 ◆時間の使い方に迷う 

 ◆どうやって時間を使うか、具体的に見えない 

◆趣味を持っていない 

◆近所の付き合いが少ない 

◆地域活動や市の活動を知らない 

◆１人暮らしが不安になる 

◆家事が負担になる 

◆子供に迷惑をかけたくない 

➡ 施設入居も考えてみる 

 

◆集団生活は好まない 

◆近くの友人と離れたくない 

◆環境を変えたくない    

➡ 地域にある介護サービスを調べる 

定年とは６５歳でリタイアを迎えると、平均寿命を生きて１５年。   

１日２４時間、１年３６５日、時間に換算すると１３１４０時間。 

若いときにしたかった事が出来る最後のチャンスと言った人もいるが、

実際定年を迎えると、どう時間をつかえばいいか迷うと思う。 

定年前に考えていたことは、長い時間の中でじきに消化されてしまう。 

そこで、立ち止まり考えてみよう。 

 

病気の不安 

   ◆健康診断を受ける 

   ◆家族の病歴をチェック 

   ◆自分の身体の変化に気を付ける 



 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

１人でも、２人でも楽しめるものを探す 

◆DIY に挑戦 

 畑作り、花を育てる 

◆ウオーキング、ランニング、ゴルフ等スポーツ 

◆美術鑑賞 

◆音楽鑑賞 

◆旅行を楽しむ 

◆囲碁、将棋，麻雀等ゲームで楽しむ 

◆絵、俳句製作 

◆社交ダンス、フラダンス、日本舞踊 

◆写真撮影 

◆ボート、カヌー 

◆登山、トレッキング、ハイキング 

◆共通の楽しみを見つける 

  

サークル活動をして楽しむ 

◆どんなサークルが、自分に向いているかわからないので、興味の 

あるものに数多く参加する。 

◆入会を決める決断と勇気 

サークル活動を紹介 

◆生涯学習情報コーナー（市民交流センター） 

◆各公民館にパンフレット有り 

◆インターネットでさやまルシエ（つながる） 

 

地域貢献 ボランティア活動 

 ◆自分に何が出来るか考えてみる。 

◆勇気を出して地域活動に参加する。 

◆ボランティア団体の募集記事等、 地域の広報誌やミニコミ誌

を、細かくチェックする。 

… たとえば 

 ◆さやまルシエでは児童館ボランティアを募集 

 ◆狭山市社会福祉協議会では各種ボランティアを募集 

    ボランティア講座開講 

◆さやま市民大学では春と秋に受講生を募集しています 

子供や孫との良い関係も大切です 

  孫は小学校低学年位までは、無条件でしたってくれます。

でもそれ以後は、 

◆あまりしつこくしない 

等身大で付き合う 

◆個性的で周りに流されない自分を持っている 
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① 仕事を辞めた時、何も趣味がなく若いと

きやっていた編物を 40 年振りにやって

みようかと思いたち、始めたら、  こ

れが楽しい。今では毎日暇を見つけては

少しずつ編んでいる。出来上がった時の

喜びは何物にも代え難い 

体験談 

① 何にでも付いてくる夫が疎ましく、夫を外

に出そうと自分の趣味だった太極拳に連

れ出した。 

その後、別の太極拳サークルに参加し 

また,絵画サークルにも参加、楽しんでい

る。            

 

③ 夫の定年で考えたことは、１日家に

いてもらっては困る。そこで出掛け

る方法を考えた。興味のある学科を

探して、市民大学に入学を進めた。

今では友達もでき、新しいサークル

活動を始めて喜んで出掛けてくれ

る。 

 ④ 仕事一筋の生活をしていたが、自治会の役員

があみだくじで 

決まってしまった。最初はいやいや参加をし

ていたが、だんだん周りの人との話が面白く

行くのが楽しみになった。 

自治会の役員は終わったが、その時知り合っ

た人と今でも年数回，会っている。 

◆写真の八幡神社の鹿子舞は、約３００年の歴史を持ち、室町時代

から続いていると伝えられております。本年の鹿子舞は９月、１

０日（土）と１１日（日）の２日間八幡神社及び旧入間川地域社

寺で行われました。 

 

◆写真の初老の男性ハッピ姿が氏子総代、横の男性は地元の有志の

方です。 

 

◆定年を迎えたら、この様な地域の催しに積極的に参加して地元の

伝統を保存して行く活動を行うのもお勧めいたします。 


