
お  問  い  合  わ  せ ： 総  務  課   ☎ 9 6 6 -1 2 0  0

　 こ れ か ら の 時 期 は 、 大 雨 や 台 風 な ど の 影 響 で 風 水 害 が 起 こ り や す く な り ま す 。「 い ざ 」 と い う と

き 、 自 分 や 大 切 な 家 族 を 守 る た め に は 、 日 ご ろ の 備 え が 重 要 で す 。 今 一 度 、 準 備 が 整 っ て い る か 確

認  し  ま し ょ う  。

　 防 災 マ ッ プ を 見 て 、 自 宅 や そ の 周 辺 の 災 害 リ ス ク を 確 認

し  て  お  き  ま し ょ う  。

　 防 災 マ ッ プ に は 、 地 震 ・ 津 波 ・ 土 砂 災 害 な ど 様 々 な 災 害 情

報 や 指 定 避 難 所 が 記 載 さ れ て い ま す 。

今 ど の よ う な 状 況 に あ る の か 、 様 々 な 媒 体 か ら 情 報 収 集 し ま し ょ う 。

い つ で も す ぐ に 持 ち 出 せ る よ う に 、 リ ュ ッ ク な ど に ま と め て お き ま し ょ う 。

食 料 や 水 は 最 低 ３ 日 分 （ で き れ ば １ 週 間 ） × 家 族 分 を 備 え て お き ま し ょ う 。

　 大 雨 や 洪 水 に よ る 災 害 の 危 険 度 が ど こ で 、 ど の レ ベ ル で 迫 っ て い る か を 地 図 上

で 視 覚 的 に 知 る こ と が で き ま す 。

　 災 害 時 に 備 え 、 近 く の 学 校 や 公 園 な ど 、 身 近 な 避 難 場 所 、

避 難 ル ー ト を 家 族 全 員 で 確 認 し ま し ょ う 。

　 避 難 先 に 移 動 ・ 到 着 す る ま で の 必 要 な 時 間 も 事 前 に 歩 い

て  確  認  し  て  お  き  ま し ょ う  。

風 水 害 の 備 え は で き て い ま す か ？ 早 め に 備 え ま し ょ う
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① 自 宅 の 災 害 リ ス ク を 知 ろ う ！

② 避 難 場 所 や 避 難 ル ー ト を 確 認 し て み よ う ！

③ 災 害 情 報 の 入 手 先 を 知 ろ う ！

④ 非 常 時 に 必 要 な も の を 準 備 し よ う ！

• 非 常 用 持 ち 出 し 品

• 非 常 用 備 蓄 品

キ キ ク ル （ 気 象 庁 ）

　 テ レ ビ 番 組 を 視 聴 中 に テ レ ビ の リ モ

コ ン の 「 ｄ ボ タ ン 」 を 押 す と 地 域 の 防 災

情 報 が 確 認 で き ま す 。

デ ー タ 放 送 「 d ボ タ ン 」村 か ら の 情 報

• 村 ホ ー ム ペ ー ジ

• 村 公 式 Ｌ Ｉ Ｎ Ｅ
　 （ 友 達 登 録 が 必 要 ）

• 防 災 行 政 無 線

• 雨 に よ る 災 害 の 危 険 度 が １ ０ 分 ご と に 更 新

• 土 砂 災 害 、 浸 水 害 、 洪 水 の ３ 種 類 が 確 認 可 能 • 危 険 度 を ５ 段 階 に 色 分 け 表 示

□ 非 常 食 ・ 水

□ 生 活 用 品

□ 貴 重 品

□ 懐 中 電 灯

□ 救 急 医 薬 品 　 　 □ 衣 類 （ 上 着 ・ 下 着 ）

□ モ バ イ ル バ ッ テ リ ー な ど

□ 食 料 ・ 水 （ イ ン ス タ ン ト ・ レ ト ル ト 食 品 ・ 缶 詰 ） 　 □ 燃 料 （ カ セ ッ ト コ ン ロ ・ ガ ス 缶 ）

□ 衛 生 用 品 □ 簡 易 食 器 □ ト イ レ 用 品 □ 寝 具 （ 毛 布 ・ 寝 袋 ） な ど
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ち ょ っ と ひ と 息 、 自 分 を い た わ る 時 間 を
～ 今 日 か ら で き る セ ル フ ケ ア ～ 

ち ょ っ と ひ と 息 、 自 分 を い た わ る 時 間 を

【 動 ： 体 を ほ ぐ し て 、 心 を ゆ る め る 】 【  静 ： 明  日  へ  の  活  力  を  蓄  え  る  】 

【  心  の  声 ： 自  分  に  素  直  に  な  る  】 

　 新 し い 生 活 や 環 境 が ス タ ー ト し て 走 り 抜 け て き た 数 か 月 。 ふ と 立 ち 止 ま る と 、 少 し 疲 れ が 溜 ま っ て い ま

せ ん か ？ 沖 縄 の 力 強 い 夏 の 日 差 し が 始 ま る こ の 時 期 、 体 だ け で な く 「 心 」 も ひ と 休 み が 必 要 で す 。 

　 「 セ ル フ ケ ア 」 と は 、 特 別 な こ と で は な く 、 自 分 の 心 の コ ッ プ を 潤 し て あ げ る こ と 。 今 月 は 、 日 常 の 中 で 自

分 を そ っ と 満 た す ヒ ン ト を お 伝 え し ま す 。 

・ １ 分  ス ト レ ッ チ

（ 大 き く 背 伸 び を １ 回 で も O K ）  

・ 鏡 を 拭 く 、 落 ち て い る ご み を 拾 う 

・ テ レ ビ を 見 な が ら 足  の マ ッ サ  ー ジ

（ 優 し く 触 れ る ） 

・ 玄 関 の 靴 を そ ろ え て か ら 家 に 入 る 

・ 寝 る 前 1 0 分 、 ス マ ホ を 見 な い 時 間

を 過 ご す  

・「 お つ か れ さ ま 、 自 分 」 と 声 に 出 す  

・ １ 分 だ け で も ぼ ー っ と し て み る  

・ 好 き な 香 り を 嗅 ぐ  

・ 深 呼 吸 を ３ 回 す る  

【  日  常 ： 当  た  り  前  を  あ  え て  味  わ  う  】 

・ ち  ょ っ と  い  い  こ  と  を  あ  え  て  感  じ  取  る

（ た と え ば 、 信 号 が 青 だ っ た 、 海 が き れ い 、

今 日 は 満 月 だ な ） 

・「 最 初 の ひ と 口 を 味 わ う 」 い つ も の

ご は ん や コ ー ヒ ー も 味 わ っ て い た だ く 。 

・ 好 き な こ と に 集 中 す る 

・「 今 日 の よ か っ た こ と 」 を ３ つ

書 き 出 す 

・「 何 食 べ た い ？ 」

「 今 日 は 音 楽 ？ テ レ ビ の 気 分 ？ 」  

今 の 気 持 ち に 従 っ て 、 自 分 で 選 ん で 決 め る

・ 今 の 気 持 ち を た だ そ の ま ま

受 け 止 め る  

・「 ひ と り の 時 間 」 を ５ 分 だ け

確 保 す る  

・「 し な い こ と 」 を 決 め る
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　 新 生 活 の 緊 張 が ふ っ と 解 け る 6 月 。 自 分 を 満 た す 方 法 は 、 実 は す ぐ そ ば に 、 当 た り 前 の よ う に 存 在 し て い

ま す 。 毎 日 表 情 を 変 え る 夕 や け 空 や 青 い 海 、 運 転 中 や ウ ォ ー キ ン グ 中 で も ふ わ り と 届 く 潮 の 香 り 。 そ し て 、 夏

の 訪 れ を 告 げ る 力 強 い セ ミ の 声 。 わ ざ わ ざ 遠 く へ 出 か け な く て も 、 私 た ち の す ぐ そ ば に あ る 豊 か な 自 然 を

五 感 で 味 わ う 。 そ れ も ま た 、 立 派 な セ ル フ ケ ア の ひ と つ で す 。 

　 特 別 な 日 だ け で な く 、 何 気 な い 毎 日 の な か に あ る 「 心 地 い い 」 を 感 じ 取 っ て い く 。 そ の 積 み 重 な っ た 「 心 地

い い 」 の ス ト ッ ク が 、 忙 し い 日 々 の 中 で あ な た を そ っ と 支 え る 心 の お 守 り に な っ て く れ る は ず で す 。 

　 難 し く 考 え な く て も 大 丈 夫 ！  

　 例 え ば 、 釣 り の 最 中 に 海 を 眺 め る こ と や 、 仕 事 終 わ り に 冷 た い 水 を 飲 む こ と 。 海 の 音 を 聞 い て 心 が 落

ち 着 く 人 も い れ ば 、 美 味 し い も の を 食 べ て 元 気 に 明 日 を 迎 え ら れ る 人 も い ま す 。 大 切 な の は 特 別 な こ と

を す る の で は な く 、 今 の あ な た が 「 あ ぁ 、 心 地 い い な 」 と 感 じ る 瞬 間 を 選 び 取 る こ と で す 。  

　 こ の 中 か ら 、 ピ ン と く る も の を ひ と つ 選 ん で や っ て み ま し ょ う 。  

セ ル フ ケ ア っ て ど ん な こ と ？

「 心 地 い い 」 を ス ト ッ ク し よ う  




