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寄
り
添
う
勇
気
と
コ
ミ
ュ
ニ
テ
ィ
ー
の
力

復
興
は
元
気
な
心
と
体
か
ら

　

被
災
者
の
心
情
は
一
人
一
人
違
う
。

必
要
と
す
る
支
援
や
そ
の
内
容
も
千

差
万
別
だ
。
全
て
の
人
に
完
全
・
完

璧
な
支
援
を
す
る
こ
と
は
難
し
い
。

む
し
ろ
、
支
援
に
満
足
し
な
か
っ
た

り
、
困
難
を
感
じ
た
り
す
る
方
が
多

い
か
も
し
れ
な
い
。一
方
、
被
災
者
自

身
の
中
で「
で
き
な
い
こ
と
は
や
ら
な

い
」「
見
た
く
な
い
こ
と
に
は
ふ
た
を

す
る
」状
態
が
続
く
と
、
自
然
に
回
復

す
る
チ
ャ
ン
ス
を
逃
し
て
し
ま
う
こ

と
も
あ
る
。

　

私
た
ち
は
、
日
常
は
も
と
よ
り
非

常
時
に
こ
そ
考
え
る
べ
き
心
の
つ
な

が
り
を
知
り
、
被
災
し
た
人
た
ち
の

心
の
支
え
に
な
っ
て
い
く
こ
と
が
大

切
だ
。
被
災
者
の
こ
こ
ろ
の
ケ
ア
に

は
、
地
域
コ
ミ
ュ
ニ
テ
ィ
ー
の
維
持
回

復
・
再
構
築
が
効
果
的
。
人
と
人
と

の
出
会
い
や
つ
な
が
り
が
孤
立
感
を

解
消
す
る
こ
と
で
、
疲
れ
た
精
神
や

傷
つ
い
た
心
が
回
復
に
向
か
う
こ
と

「市内避難者家庭訪問事業」（全数訪問）で「こころ

の健康調査」などを実施しました。抽出した課題解
決に向け、市関係課、市民活動支援センターや社
会福祉協議会などが連携して取り組みました。避
難者のさまざまなニーズに対応する「お茶っこサロン」
などはケア・サポートの成功事例の一つです。また、
精神科医や臨床心理士のスーパーバイズやワーク

ショップの協力を得て、現場の支援従事者は二次

も
少
な
く
な
い
。
特
に
、
復
興
期
に
は

コ
ミ
ュ
ニ
テ
ィ
ー
の
力
を
活
用
し
て
、

で
き
る
だ
け
多
く
の
被
災
者
が
互
い

に「
つ
な
が
っ
て
い
る
」
こ
と
を
実
感

で
き
る
仕
組
み
が
不
可
欠
だ
。

　

地
域
や
行
政
は
、
災
害
で
ダ
メ
ー

ジ
を
受
け
た
コ
ミ
ュ
ニ
テ
ィ
ー
を
再
生

さ
せ
た
り
、
災
害
で
新
た
に
誕
生
し

た
コ
ミ
ュ
ニ
テ
ィ
ー
を
育
成
し
た
り

す
る
な
ど
、
被
災
者
が
自
ら
進
ん
で

社
会
参
加
で
き
る
コ
ミ
ュ
ニ
テ
ィ
ー
を

再
構
築
し
な
け
れ
ば
な
ら
な
い
。「
お

茶
っ
こ
交
流
会
」
な
ど
被
災
者
が
集

う
場
所
、
ほ
っ
と
で
き
る
居
心
地
の
良

い
場
所
を
つ
く
る
こ
と
が
急
務
だ
。

不
安
と
不
満
を
解
消
す
る
情
報

　

家
族
を
亡
く
し
た
り
、
自
宅
を

失
っ
た
り
し
た
人
は
、
不
安
と
不
満

で
い
っ
ぱ
い
だ
。
我
慢
す
れ
ば
す
る
ほ

ど
ス
ト
レ
ス
が
た
ま
り
、
心
や
体
の
不

調
を
招
い
て
し
ま
う
。
不
安
と
不
満

を
解
消
す
る
た
め
に
情
報
は
欠
か
せ

な
い
。
市
は
、
市
内
で
避
難
生
活
を
送

る
宮
城
県
の
被
災
者
に
、同
県
の
テ
レ

ビ
放
送
が
視
聴
で
き
る
よ
う
に
し
た
。

千
厩
・
室
根
両
町
の
仮
設
住
宅
と
藤

沢
町
の
雇
用
促
進
住
宅
に
は
多
く
の

被
災
者
が
入
居
し
て
お
り
、「
宮
城
県

の
テ
レ
ビ
放
送
を
見
た
い
」
と
い
う
要

望
を
受
け
て
取
り
組
ん
だ
も
の
だ
。

ほ
か
に
も
、
広
報
い
ち
の
せ
き「
Ｆ
Ｍ

あ
す
も
」「
公
民
館
だ
よ
り
」
な
ど
を

活
用
し
て
、
被
災
者
が
必
要
と
す
る

情
報
を
随
時
発
信
し
て
い
る
。

心
寄
り
添
え
る
コ
ミ
ュ
ニ
テ
ィ
ー

　

被
災
者
は
人
と
交
流
す
る
機
会
を

求
め
て
い
る
。
実
際
、
過
去
の
災
害
事

例
か
ら
も
、「
地
域
コ
ミ
ュ
ニ
テ
ィ
ー
の

つ
な
が
り
が
被
災
者
の
生
活
復
興
感

の
改
善
に
大
き
く
影
響
し
、
こ
こ
ろ
の

健
康
を
保
つ
た
め
に
役
立
っ
て
い
る
」

と
報
告
さ
れ
て
い
る
。

　

高
岡
昂
太
特
任
助
教
は「
被
災

者
が
そ
れ
ぞ
れ
の
能
力
に
応
じ
て
コ

ミ
ュ
ニ
テ
ィ
ー
に
参
加
で
き
る
支
援

が
必
要
。
コ
ミ
ュ
ニ
テ
ィ
ー
は
生
活
の

場
、
職
場
、
学
校
な
ど
多
層
的
に
広

が
っ
て
い
る
。
孤
立
を
防
ぎ
、
自
立
を

促
す
取
り
組
み
を
、
あ
ら
ゆ
る
コ
ミ
ュ

ニ
テ
ィ
ー
の
さ
ま
ざ
ま
な
シ
ー
ン
で
実

践
し
て
い
く
こ
と
が
大
事
」
と
強
調
す

る
。
被
災
者
が
元
気
や
活
力
を
取
り

戻
し
て
本
来
の
能
力
を
発
揮
で
き
る

生
活
を
実
現
す
る
た
め
に
は
、
心
を

寄
り
添
え
る
場
所
が
不
可
欠
だ
。

地
域
の
皆
さ
ん
に
支
え
ら
れ
、癒
や
さ
れ
、

安
心
し
て
暮
ら
し
て
い
ま
す
。

地域医療推進担当

鈴木久仁子健康づくり課長補佐

Suzuki Kuniko

1）6月19日市民向け「こころの健康づくり講演会」を聴く市民ら。150人

を超える参加者が、ケア・サポートの在り方を考えるなど、関心の高さ

がうかがわれた／２）講演する高岡昂太千葉大大学院医学研究院子ど

ものこころの研究センター特任助教／３）、４）講演会に引き続き行われ

た「保健活動部会と講師との情報交換会」。ケア・サポートについて専門

的見地から情報交換をした。

腹式呼吸

楽しい活動していますか？

気仙沼市字鹿
しし

折
おり

に

住んでいました。震

災 後、2011年４月

11日から室根町で

生活しています。地域の皆さ

んは、私たちを行事に誘っ

てくれたり、農作業などの手

伝いに声を掛けてくれたり、

常に気に掛けてくれます。お

かげで安心して暮らしてい

ます。ありがたいです。最近、

「むろね山野草の会」に入

れていただき、趣味の盆栽

を始めました。毎日、「今日

が最良の日」という思いで、

前を向いて歩いています。

時々、訪ねてくる仙台と気仙

沼の孫たちと、ここで過ごす

時間も楽しみの一つです。

筋肉の力を抜こう
あ
な
た
の
小
さ
な
気
配
り
や
思
い
や
り
が
、曇
り
空
を
晴
れ
に
し
ま
す

こころとからだを
リセットしましょう

リラクゼーション法を紹介します
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STEPS
TO

REVIVE
復興への道程

室根町折壁

赤坂幸吉さん
　　明子さん

受傷を予防しながらスキルアップすることができまし

た。「寄り添いは、かたつむりが目を出してくれるのを

じっと待つイメージ」と話された新津先生の言葉が

とても心に残りました。今後は ▼血圧測定のように自
分でこころの健康チェックを行い、数値化する ▼自
覚したストレスのレベルによって対応を選択できる

よう啓発する―など、自助・共助・公助が連携して

一人一人の健康な心づくりを目指します。

「こころの健康チェック」自分でできる仕組みをつくります

私
に
で
き
る
こ
と
が
、
あ
な
た
に
で
き
る
こ
と
が
、
き
っ
と
あ
る
は
ず
。

ゆ
っ
く
り
と
、
一
歩
ず
つ
、
共
に
歩
い
て
い
こ
う
。

※スーパーバイズ…カウンセラーが自分より経験豊富なカウンセラーに指導などを受けるためのカウンセリング
※二次受傷…外傷体験を負った人の話に耳を傾けることで生じる被害者と同様の外傷性ストレス反応


