
『

体

調

が

す

ぐ

れ

な

い

』

　

そ

れ

は

か

ら

だ

を

動

か

す

こ

と

が

少

な

く

な

っ

て

い

ま

せ

ん

か

？

　

　

毎

日

、

生

活

の

中

で

少

し

で

も

多

く

自

分

で

動

く

よ

う

に

し

ま

し

ょ

う

。

地

震

の

後

だ

か

ら

と

遠

慮

せ

ず

に

、

地

域

や

家

庭

で

楽

し

み

や

役

割

を

も

ち

ま

し

ょ

う

。

気

分

転

換

を

か

ね

た

散

歩

や

運

動

、

趣

味

な

ど

を

楽

し

み

ま

し

ょ

う

。

『

災

害

弔

慰

金

の

支

給

対

象

と

な

る

遺

族

が

拡

大

さ

れ

ま

し

た

』

　

災

害

弔

慰

金

の

支

給

等

に

関

す

る

法

律

が

一

部

改

正

（

平

成

23

年

7

月

29

日

）

さ

れ

た

こ

と

に

よ

り

、

兄

弟

姉

妹

（

死

亡

さ

れ

た

方

の

死

亡

当

時

そ

の

方

と

同

居

し

、

ま

た

は

生

計

を

同

じ

に

し

て

い

た

遺

族

）

ま

で

拡

大

さ

れ

ま

し

た

。

　

た

だ

し

、

兄

弟

姉

妹

に

つ

い

て

は

、

死

亡

さ

れ

た

方

の

死

亡

当

時

、

死

亡

さ

れ

た

方

に

配

偶

者

、

子

、

父

母

、

孫

ま

た

は

祖

父

母

の

い

ず

れ

の

方

も

い

な

い

場

合

で

あ

っ

て

、

そ

の

方

と

同

居

し

、

ま

た

は

生

計

を

同

じ

く

し

て

い

た

方

に

限

り

ま

す

。

　

お

問

合

せ

…

市

役

所

3

階

生

活

再

建

支

援

室

　

電

話

の

場

合

、

℡

０

２

２

５

（

２

２

）

４

９

９

５

に

掛

け

た

後

、

内

線

３

９

５

４

を

伝

え

て

下

さ

い

。

　

（

市

報

災

害

臨

時

号

第

13

号

転

載

）

『

震

災

で

被

災

さ

れ

た

国

民

健

康

保

険

お

よ

び

後

期

高

齢

者

医

療

制

度

の

被

保

険

者

の

皆

さ

ま

へ

』

　

震

災

で

被

災

さ

れ

た

被

保

険

者

の

入

院

時

の

食

事

療

養

お

よ

び

生

活

療

養

に

係

る

標

準

負

担

額

の

免

除

有

効

期

間

に

つ

い

て

は

、

8

月

31

日

ま

で

を

予

定

し

て

い

ま

し

た

が

、

９

月

以

降

も

当

分

の

間

、

免

除

を

継

続

す

る

こ

と

に

な

り

ま

し

た

。

　

な

お

、

免

除

有

効

期

間

の

終

了

時

期

に

つ

い

て

は

、

改

め

て

お

知

ら

せ

し

ま

す

。

　

ま

た

、

入

院

時

の

食

事

療

養

お

よ

び

生

活

療

養

に

係

る

標

準

負

担

額

の

免

除

有

効

期

間

が

「

平

成

23

年

8

月

31

日

ま

で

」

と

印

字

さ

れ

て

い

る

「

一

部

負

担

金

等

免

除

証

明

書

」

に

つ

い

て

は

、

有

効

期

間

を

修

正

し

な

く

て

も

、

9

月

以

降

も

免

除

措

置

が

受

け

ら

れ

ま

す

。

　

お

問

合

せ

…

保

険

年

金

課

　

電

話

の

場

合

、

℡

０

２

２

５

（

２

２

）

４

９

９

５

に

掛

け

た

後

、

内

線

２

３

４

３

・

２

３

４

５

・

２

３

４

９

の

い

ず

れ

か

を

伝

え

て

下

さ

い

。

　

（

市

報

災

害

臨

時

号

第

13

号

転

載

）

　

「

動

か

な

い

」

状

態

が

続

く

と

、

心

や

か

ら

だ

の

機

能

が

低

下

し

て

「

動

け

な

く

」

な

り

ま

す

。

こ

れ

は

「

生

活

不

活

発

病

」

と

呼

ば

れ

、

特

に

高

齢

の

方

や

持

病

の

あ

る

方

は

注

意

が

必

要

で

す

。

　

（

政

府

広

報

転

載

）

　

創

刊

号

は

い

か

が

だ

っ

た

で

し

ょ

う

か

？

ど

ん

な

情

報

が

皆

様

の

役

に

た

つ

の

か

悩

み

な

が

ら

作

成

し

ま

し

た

。

紙

面

の

充

実

を

図

り

ま

す

の

で

、

今

後

よ

ろ

し

く

お

願

い

し

ま

す

。

（

編

集

番

長

き

た

む

ー

）

か

せ

つ

暮

ら

し

の

手

引

き

こ

ん

な

こ

と

で

お

困

り

で

は

な

い

で

す

か

？

こ

ん

な

こ

と

で

お

困

り

で

は

な

い

で

す

か

？

こ

ん

な

こ

と

で

お

困

り

で

は

な

い

で

す

か

？

こ

ん

な

こ

と

で

お

困

り

で

は

な

い

で

す

か

？

こ

ん

な

こ

と

で

お

困

り

で

は

な

い

で

す

か

？

こ

ん

な

こ

と

で

お

困

り

で

は

な

い

で

す

か

？

こ

ん

な

こ

と

で

お

困

り

で

は

な

い

で

す

か

？

こ

ん

な

こ

と

で

お

困

り

で

は

な

い

で

す

か

？

こ

ん

な

こ

と

で

お

困

り

で

は

な

い

で

す

か

？

こ

ん

な

こ

と

で

お

困

り

で

は

な

い

で

す

か

？

こ

ん

な

こ

と

で

お

困

り

で

は

な

い

で

す

か

？

こ

ん

な

こ

と

で

お

困

り

で

は

な

い

で

す

か

？

こ

ん

な

こ

と

で

お

困

り

で

は

な

い

で

す

か

？

こ

ん

な

こ

と

で

お

困

り

で

は

な

い

で

す

か

？

こ

ん

な

こ

と

で

お

困

り

で

は

な

い

で

す

か

？

こ

ん

な

こ

と

で

お

困

り

で

は

な

い

で

す

か

？

こ

ん

な

こ

と

で

お

困

り

で

は

な

い

で

す

か

？

こ

ん

な

こ

と

で

お

困

り

で

は

な

い

で

す

か

？

こ

ん

な

こ

と

で

お

困

り

で

は

な

い

で

す

か

？

こ

ん

な

こ

と

で

お

困

り

で

は

な

い

で

す

か

？

こ

ん

な

こ

と

で

お

困

り

で

は

な

い

で

す

か

？

こ

ん

な

こ

と

で

お

困

り

で

は

な

い

で

す

か

？

こ

ん

な

こ

と

で

お

困

り

で

は

な

い

で

す

か

？

こ

ん

な

こ

と

で

お

困

り

で

は

な

い

で

す

か

？

こ

ん

な

こ

と

で

お

困

り

で

は

な

い

で

す

か

？
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刻刻刻刻

表表表表

開眼片足立ち

軽く片足を上げて

立ちます。

左右１分ずつ、

1日3回行いましょう。

軽い屈伸運動

膝を軽く曲げ

屈伸運動をしてください。

深呼吸するペースで

5～6回繰り返します。

1日に3回おこないましょう。
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～
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～
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～
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～
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～
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～
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～
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編
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編
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後
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住

み

慣

れ

た

場

所

か

ら

離

れ

、

仮

住

ま

い

で

の

生

活

が

長

く

続

く

と

、

誰

に

で

も

ス

ト

レ

ス

が

気

づ

か

な

い

う

ち

に

た

ま

り

ま

す

。

体

調

が

す

ぐ

れ

な

い

と

き

は

、

が

ま

ん

を

せ

ず

、

地

域

の

お

医

者

さ

ん

や

見

守

り

活

動

を

す

る

生

活

支

援

相

談

員

や

ボ

ラ

ン

テ

ィ

ア

な

ど

に

相

談

を

し

ま

し

ょ

う

。

　

（

政

府

広

報

転

載

）

やってみましょう。

あなたのストレスチェック!

やってみましょう。

あなたのストレスチェック!

やってみましょう。

あなたのストレスチェック!

やってみましょう。

あなたのストレスチェック!

やってみましょう。

あなたのストレスチェック!

やってみましょう。

あなたのストレスチェック!

やってみましょう。

あなたのストレスチェック!

やってみましょう。

あなたのストレスチェック!

やってみましょう。

あなたのストレスチェック!

やってみましょう。

あなたのストレスチェック!

やってみましょう。

あなたのストレスチェック!

やってみましょう。

あなたのストレスチェック!

やってみましょう。

あなたのストレスチェック!

やってみましょう。

あなたのストレスチェック!

やってみましょう。

あなたのストレスチェック!

やってみましょう。

あなたのストレスチェック!

やってみましょう。

あなたのストレスチェック!

やってみましょう。

あなたのストレスチェック!

やってみましょう。

あなたのストレスチェック!

やってみましょう。

あなたのストレスチェック!

やってみましょう。

あなたのストレスチェック!

やってみましょう。

あなたのストレスチェック!

やってみましょう。

あなたのストレスチェック!

やってみましょう。

あなたのストレスチェック!

やってみましょう。

あなたのストレスチェック!

□　よく眠れない

□　つい、お酒を飲みすぎてしまう

□　イライラすることが多い

□　心配や不安になることが多い

□　家に閉じこもりがち

□　誰とも話す気になれない

□　いつもからだの調子が悪い

※二つ以上当てはまった人は↓↓

連連連連絡絡絡絡先先先先（（（（編編編編集集集集室室室室））））連連連連絡絡絡絡先先先先（（（（編編編編集集集集室室室室））））連連連連絡絡絡絡先先先先（（（（編編編編集集集集室室室室））））
連連連連絡絡絡絡先先先先（（（（編編編編集集集集室室室室））））連連連連絡絡絡絡先先先先（（（（編編編編集集集集室室室室））））
連連連連絡絡絡絡先先先先（（（（編編編編集集集集室室室室））））連連連連絡絡絡絡先先先先（（（（編編編編集集集集室室室室））））連連連連絡絡絡絡先先先先（（（（編編編編集集集集室室室室））））連連連連絡絡絡絡先先先先（（（（編編編編集集集集室室室室））））

090(6639)6467

kasetsukizuna

      @pbv.or.jp

　　 お気軽に！

ご意見募集！ご意見募集！ご意見募集！ご意見募集！ご意見募集！ご意見募集！ご意見募集！ご意見募集！ご意見募集！

　

10

月

よ

り

ピ

ー

ス

ボ

ー

ト

災

害

ボ

ラ

ン

テ

ィ

ア

セ

ン

タ

ー

で

は

、『

仮

設

き

ず

な

新

聞

』

と

題

し

、

石

巻

市

内

の

仮

設

住

宅

へ

新

聞

（

情

報

誌

）

を

発

行

い

た

し

ま

す

。

　

今

回

の

東

日

本

大

震

災

で

は

、

3

月

17

日

に

先

遣

隊

が

石

巻

に

到

着

し

、

こ

れ

ま

で

に

市

内

各

所

で

の

炊

き

出

し

、

住

宅

、

店

舗

な

ど

の

泥

か

き

、

清

掃

作

業

、

避

難

所

へ

の

支

援

と

い

っ

た

ボ

ラ

ン

テ

ィ

ア

作

業

を

続

け

て

ま

い

り

ま

し

た

。

現

在

ま

で

に

、

日

本

全

国

よ

り

延

べ

７

０

０

０

人

以

上

の

ピ

ー

ス

ボ

ー

ト

の

ボ

ラ

ン

テ

ィ

ア

が

石

巻

で

活

動

し

て

き

て

い

ま

す

。

 

こ

の

度

発

行

の

『

仮

設

き

ず

な

新

聞

』

で

は

、

市

役

所

な

ど

の

公

的

機

関

か

ら

案

内

さ

れ

る

公

的

支

援

や

各

種

手

続

き

な

ど

の

情

報

や

、

医

療

、

住

宅

情

報

、

ま

た

ボ

ラ

ン

テ

ィ

ア

の

活

動

な

ど

、

住

民

の

 

皆

さ

ん

の

生

活

再

建

に

役

立

つ

情

報

を

で

き

る

だ

け

多

く

掲

載

し

て

ま

い

り

ま

す

。

　

東

北

の

皆

さ

ん

が

か

つ

て

の

生

活

を

取

り

戻

さ

れ

、

悲

し

み

癒

さ

れ

る

日

が

く

る

の

は

ま

だ

ま

だ

先

の

こ

と

か

も

し

れ

ま

せ

ん

。

し

か

し

、

私

た

ち

は

、

一

日

も

早

く

そ

の

日

が

や

っ

て

く

る

よ

う

、「

人

々

こ

そ

が

人

を

支

援

で

き

る

」

と

い

う

思

い

を

胸

に

、「

人

と

人

の

絆

」

に

 

根

ざ

し

た

東

日

本

大

震

災

災

害

支

援

活

動

お

よ

び

復

興

支

援

活

動

を

行

っ

て

い

き

ま

す

。

　

最

後

に

、

ボ

ラ

ン

テ

ィ

ア

配

達

員

は

「

元

気

」

を

モ

ッ

ト

ー

に

一

軒

一

軒

新

聞

を

配

り

ま

す

。

大

き

な

声

で

、

ご

あ

い

さ

つ

し

て

ま

い

り

ま

す

の

で

、

ぜ

ひ

お

気

軽

に

お

声

掛

け

く

だ

さ

い

。

そ

の

あ

い

さ

つ

の

輪

が

、

石

巻

そ

し

て

東

北

全

体

を

元

気

に

す

る

も

の

と

信

じ

て

い

ま

す

！

（

ピ

ー

ス

ボ

ー

ト

災

害

ボ

ラ

ン

テ

ィ

ア

セ

ン

タ

ー

）

　

ピ

ー

ス

ボ

ー

ト

災

害

ボ

ラ

ン

テ

ィ

ア

セ

ン

タ

ー

と

は

１

９

９

５

年

阪

神

淡

路

大

震

災

出

の

活

動

開

始

後

、

15

年

以

上

に

わ

た

り

、

ト

ル

コ

、

台

湾

、

パ

キ

ス

タ

ン

、

新

潟

、

四

川

省

な

ど

で

の

大

地

震

、

ス

リ

ラ

ン

カ

で

の

大

津

波

、

ハ

リ

ケ

ー

ン

・

カ

ト

リ

ー

ナ

な

ど

世

界

中

の

自

然

災

害

地

で

緊

急

救

援

活

動

を

行

う

ボ

ラ

ン

テ

ィ

ア

団

体

で

す

。

　

　

仮

設

住

宅

は

期

間

限

定

の

仮

の

住

ま

い

で

す

が

、

災

害

か

ら

立

ち

直

っ

て

い

く

た

め

の

気

力

・

体

力

を

養

う

大

事

な

環

境

で

す

。

「

ど

う

せ

出

て

行

く

か

ら

」

と

考

え

ず

、

少

し

で

も

住

ま

い

の

環

境

を

整

え

ま

し

ょ

う

。

　

　

ち

ょ

っ

と

し

た

工

夫

や

き

っ

か

け

が

、

仮

住

ま

い

を

少

し

快

適

に

し

、

明

日

へ

の

気

力

を

生

ん

で

く

れ

ま

す

。

　

　

限

ら

れ

た

期

間

で

充

実

し

た

工

夫

を

す

る

に

は

、

み

ん

な

の

知

恵

を

共

有

す

る

こ

と

が

肝

心

で

す

。

ご

近

所

で

ア

イ

デ

ア

を

共

有

し

ま

し

ょ

う

。

道

具

を

貸

し

借

り

す

る

の

も

い

い

で

し

ょ

う

。

　

　

狭

い

仮

設

住

宅

に

閉

じ

こ

も

ら

ず

に

、

住

宅

の

ま

わ

り

を

上

手

く

活

用

し

ま

し

ょ

う

。

集

会

所

は

も

ち

ろ

ん

で

す

が

、

通

路

に

イ

ス

を

お

く

だ

け

で

団

ら

ん

の

輪

が

広

が

り

ま

す

。

　

　

仮

設

住

宅

団

地

周

辺

の

町

を

上

手

く

使

う

こ

と

も

重

要

で

す

。

欲

し

い

物

が

手

に

入

る

お

店

や

お

い

し

い

食

堂

、

一

休

み

で

き

る

場

所

、

　

頼

り

に

な

る

お

医

者

さ

ん

、

知

り

合

い

に

会

え

る

場

所

な

ど

、

ま

ち

の

資

源

を

ど

ん

ど

ん

発

掘

し

ま

し

ょ

う

。

　

（

仮

設

の

ト

リ

セ

ツ

転

載

）

　

「

仮

設

の

ト

リ

セ

ツ

」

は

、

中

越

地

震

の

際

に

仮

設

住

宅

に

お

住

ま

い

に

な

っ

た

方

々

か

ら

様

々

な

知

恵

や

工

夫

を

教

わ

り

、

そ

れ

を

ま

と

め

た

「

仮

設

住

宅

の

取

扱

説

明

書

」

で

す

。

中

越

の

先

人

た

ち

の

「

仮

設

の

知

恵

」

は

、

き

っ

と

皆

様

の

参

考

に

な

る

点

も

多

い

と

思

い

ま

す

の

で

、

紹

介

さ

せ

て

い

た

だ

き

ま

す

。

　

第

一

回

目

は

、

仮

設

住

宅

に

お

住

ま

い

に

な

っ

た

先

人

の

「

心

得

」

を

お

伝

え

し

ま

す

。
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仮
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仮
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全

国

ど

こ

の

被

災

地

で

も

活

用

で

き

る

よ

う

に

作

ら

れ

た

仮

設

住

宅

は

、

地

域

の

環

境

に

ば

っ

ち

り

対

応

し

た

も

の

で

は

な

い

も

の

が

多

い

で

す

。

こ

の

ま

っ

さ

ら

な

箱

を

住

み

や

す

く

す

る

に

は

、

ち

ょ

っ

と

し

た

工

夫

を

す

る

と

良

い

か

も

し

れ

ま

せ

ん

。

心得編

心

得

１

仮

で

あ

れ

、

楽

し

い

我

が

家

へ

心

得

２

少

し

の

工

夫

で

愛

着

１

０

０

倍

心

得

３

ご

近

所

の

知

恵

を

結

集

心

得

４

仮

設

団

地

は

み

ん

な

の

家

心

得

５

ま

わ

り

の

街

を

フ

ル

活

用

次次次次

号号号号

はははは

具具具具

体体体体

的的的的

なななな

方方方方

法法法法

！！！！

おおおお

楽楽楽楽

しししし

みみみみ

にににに
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