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連載の庭

◆防災意識を高める取り組み

　市では、飛騨市防災士会宮川支部

の協力を得て1泊2日の「防災キャン

プ」を行いました。子どもたちの防災

意識を高めることを主な目的に、万

が一の時の不安が少しでも減らせた

らという思いから楽しみながら体験

できるように企画しました。大雨警

報発表時に、水と電気は使えるとい

う想定で行いました。

◆実施した内容

１.避難袋の中身を点検し、自分に必

　 要な物について考える

２.水を使わない調理方法の実践と

　 防災食を試食する

３.秘密基地を作り、避難所でのプラ

　 イベート空間について考え、寝る

　 ためのマットの種類を知る

４.星を見る会を行い、窮屈な避難生

　 活に必要な憩いの時間を作る

５.実際に避難所で就寝する

６.起床後にラジオ体操を行い、防災

　 食の朝食を食べる

　 盛り沢山の内容でしたが、楽しみ

ながら防災について学ぶことがで

き、充実した時間となりました。

◆参加者の感想

　「帰宅後、自宅の避難袋の中身を確

かめたいと思った」「防災食は思った

より簡単で美味しい」「体育館ではな

かなか寝付けず、他者の音が気にな

り自分も気を使った」「星を見る会や

ラジオ体操をして、癒しや体を動か

すことの大切さがわかった」などの

感想がありました。次回はさらに実

践的に発展させて行いたいと考えて

います。

　　　宮川小学校地域学校協働本部

　　　　　　　　　　　　平澤百合

学校教育課 0577-73-7494

環境課 0577-73-7482

子どもたちが積極的に防災活動に

取り組みました

体験してみて「生きた感想」が多く出ました

㊷

防災を楽しんで学ぶ

　　　　「防災キャンプ」
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　終活を行う中で核とも言うべき存

在が『エンディングノート』です。

　ノートに書く内容は大きく分けて2

つ「遺された家族が困らないための

情報」と「自分の歴史や家族への

メッセージ」です。

　すでに必要な項目が印刷されてい

るものが書店などで色々売られてい

ます。また、飛騨市終活支援セン

ターでも、オリジナルのエンディン

グノートをご希望の方には無料でお

渡ししています。

　書く時のポイントは、後から書き

直すためにも鉛筆を使って、書きや

すい項目から書くことです。すぐに

書けない情報や、じっくり考えて書

きたい箇所は、後から書けば問題あ

りません。

　また、その時書いたことを変更し

ても構いません。人の考えは変わっ

て当然なので、変わった時にまた書

き直せばよいのです。

　それから、該当しない項目には、

はっきりと『なし』と明記すること

も大切です。空欄のままですと、書

き忘れなのか該当しないのかがわか

りません。

　エンディングノートには、独りよ

がりな要求ばかりを書いてしまう

と、家族を困らせてしまう可能性が

あるので、たとえば「延命治療の希

望」や「余命の告知」「介護の希

望」などのことは、自分の考えを家

族に相談してからにしましょう。

　また、これらのことは元気なうち

に話すことです。身体が深刻な状態

の時に話しても、家族を動揺させる

だけです。

　そしてエンディングノートを書い

たら、書いていることと保管場所を

誰かに話しておくことです。

　エンディングノートを書く時期に

早過ぎるということはありません。

どの年代の方も自分の情報を整理す

るために、書いてみてはいかがで

しょうか。

飛騨市終活支援センター

（飛騨市社会福祉協議会内）

0577-73-3214

自分の情報を整理する

はじめませんか？

そろそろ
終活

＜その55＞

冬の感染症を防ぐには

連載の庭

　日が短くなり涼しくなってきまし

たね。これから冬に近づくにつれて

更に寒くなり、空気は乾燥してきま

す。低温・低湿度を好むウイルス達

にとって最適な環境となります。

　そこで冬本番にむけて感染対策の

ポイントをお伝えします。

◆予防対策

①手洗い：家に帰った後やトイレ

後、調理や食事前の手洗いを習慣に

しましょう。小さなお子さんのおむ

つ交換後の手洗いも忘れないでくだ

さいね。水が冷たいかもしれません

が手洗いの目安は流水で30秒です。

②規則正しい生活：寒くなると抵抗

力や体力が落ちやすくなります。栄

養バランスの良い食事・十分な睡

眠・適度な運動で抵抗力を高めま

しょう。

③消毒薬の使いわけ：アルコール消

毒はノロ・ロタウイルスにはほとん

ど効きません。吐いた物を片付ける

時は塩素系消毒薬を使ってくださ

い。

④場面に応じたマスクの着脱：他の

人にうつさない効果、喉や鼻の保湿

によりかからない効果が期待できま

す。

⑤環境調整：適度な湿度を保つこと

はウイルス対策に効果があります。

湿度の目安は40％以上です。また部

屋が寒くならない程度で適宜換気を

しましょう。

◆予防接種の助成

　インフルエンザの予防接種につい

て、お子さんや高齢者・50-64歳の国

民健康保険の方へ助成があります。

また令和2年度よりロタウイルスワ

クチンが定期接種になりました。生

後2ヵ月から受けることができます。

◆体調不良時の対応

　体調がすぐれない時は無理をせ

ず、身体を休めてください。無理を

して外出や仕事に行くことで、感染

を拡げてしまうかもしれません。特

に小さなお子さんや高齢者の方が感

染すると、命に危険が及ぶこともあ

ります。

　ウイルスには特効薬がありませ

ん。自らを感染症から防ぎ、また大

切な人を守るために、感染対策に取

り組んでみませんか。

古川町保健センター

0577-73-2948


