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ご挨拶 

皆さま、いかがお過ごしでしょうか。 

新型コロナウイルス感染症も 5 類に移行となり、少しずつ

コロナ前の生活を取り戻し、人と会うことができるようにな

ってきているのかなと感じております。 

木曽交流草紙も第 4 号となり、「読んだことがあります」

「いつも楽しみにしています」と言ってくださる方が少し増

えてきたかなと感じており、投稿に御協力いただいた皆様に

は大変感謝をしております。コロナの流行をきっかけにでき

た、新たなつながりの場がこれからも皆様の心のよりどころ

になってくれたら嬉しく思います。 
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ペ
ン
ネ

ム
が
未
記
入
の
方
は
数
字
で
表
記
し
て
い
ま
す

 

          

✰ 

ゲ

ト
さ
ん

80
歳
代
・
患
者

 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

疾
患

脊
髄
小
脳
変
性
症 

① 

デ
イ
サ

ビ
ス
な
ど
人
の
い
る
と
こ
ろ
へ
な
る
べ
く

参
加
す
る
と
気
も
晴
れ
る
だ
ろ
う
と
思
い
ま
す

ゲ

ト
ボ

ル
に
時
々
参
加
し
て
い
ま
す

み
ん
な
自
分
の

病
気
を
知

て
お
り

や

て
お
い
で
と
言

て
く
れ

ま
す

仲
間
か
ら
動
か
な
き

ダ
メ
だ
と
声
を
か
け
ら

れ
ま
す

 

    

✰ 

ダ

リ
ン
さ
ん

70
歳
代
・
患
者

 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

疾
患

脊
髄
小
脳
変
性
症 

① 

私
は
10
年
前
に
脊
髄
小
脳
変
性
症
と
診
断
さ
れ
ま
し

た

母

祖
母

足
が
悪
か

た

も
脊
髄
小
脳
変

性
症
で
し
た

母
方
の
遺
伝
性
と
納
得
し
ま
し
た

現

在
は

ボ
ケ
な
い
よ
う
に

技
術
を
忘
れ
な
い
よ
う
に

毎
日
運
転
を
す
る
よ
う
に
心
が
け
て
い
ま
す

そ
れ
か

ら
週
３
回
く
ら
い
福
島
の
温
水
プ

ル
の
階
に
あ
る

ス
ポ

ツ
ジ
ム
で
リ
ハ
ビ
リ
を
し
て
い
ま
す

バ

を

し

か
り
握

て

ラ
ン
ニ
ン
グ
マ
シ
ン
で
30
分
間

歩
く
と
汗
を
び

し

り
か
き
ま
す

晴
れ
た
日
は
で

 
第
３
号
で
寄
せ
ら
れ
た
皆
さ
ん
へ
の
質
問

 

①

現
在
ど
の
よ
う
に
生
活
し
て
い
る
の
か

 

②

難
病
患
者
さ
ん
で
車
の
運
転
を
や
め
た
方
は
ど
の
よ

う
な
状
況
で
や
め
た
の
か

 

③

普
段
の
生
活
の
中
で
大
変
な
こ
と
・
辛
い
こ
と
は
何

か

ど
の
よ
う
に
対
処
し
て
い
る
か

 

④

施
設
に
入
る
タ
イ
ミ
ン
グ
は
ど
の
よ
う
に
決
め
て
い

る
の
か

 

 

仲
間
の
力
は
大
き
い
で
す
ね
✿ 
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き
る
だ
け
外
に
出
る
よ
う
に
し
て
草
取
り
を
し
て
い

ま
す

 

③ 

ベ

ド
か
ら
起
き
上
が
る
と
き

す
ん
な
り
と
立
ち
上

が
れ
な
い
か
ら
辛
い

周
り
の
物
と
か
杖
を
使

て
ゆ

く
り
と
歩
き
始
め
ま
す

 

   患
者
・
家
族
の
皆
さ
ん
に
伝
え
た
い
こ
と

 

令
和
４
年
10
月
30
日
難
病
ケ
ア
シ
ン
ポ
ジ
ウ
ム

難

病
に
お
け
る
嚥
下
と
栄
養

に
木
曽
保
健
所
の
方
に
お

世
話
に
な

て
オ
ン
ラ
イ
ン
で
参
加
し
ま
し
た

そ
の

中
で

難
病
療
養
者
家
族
の
立
場
か
ら

と
講
演
が
あ
り

ま
し
た

療
養
者
は
気
管
切
開
を
し
て

カ
ニ

レ
を

挿
管
し
て
い
る
方
で
し
た

そ
の
横
で
奥
さ
ん
が
大
変

だ
け
ど
忙
し
く
楽
し
く
生
活
を
し
て
い
る
旨
の
話
を
さ

れ
ま
し
た

だ
が

カ
ニ

レ
を
装
着
し
た
状
態
だ
と

周
り
の
人
の
負
担
が
多
く
な
る
た
め

嚥
下
を
意
識
し

た
生
活
を
し
な
け
れ
ば
な
ら
な
い
と
つ
く
づ
く
実
感
し

ま
し
た

 

  

✰ 

の
ん
べ
え
さ
ん

60
歳
代
・
患
者

 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

疾
患

脊
髄
小
脳
変
性
症 

② 

自
身
の
場
合
は

１

細
か
い
動
作
が
ぎ
こ
ち
な
く

な
る

２

カ

ブ
や
バ

ク
が
難
し
く
な
る

３

ブ
レ

キ
を
踏
む
回
数
が
増
え
る

４

車
間
距
離
を

開
け
て
走
る
よ
う
に
な
る
と
い
う
こ
と
が
あ
り

一
昨

年
く
ら
い
か
ら 

車
の
運
転
が
不
安
に
な
り
ま
し
た

 

単
独
事
故
な
ら
よ
い
が

ほ
か
の
人 

を
巻
き
込
む
よ
う
な
こ
と
は
あ

て 

は
な
ら
な
い
の
で

今
年
免
許
を
返
納 

し
ま
し
た

 
④ 
自
分
の
足
で
歩
け
な
く
な

た
ら
入
り
た
い

 

 

 

体
を
動
か
す
と
リ
フ
レ

シ

に

も
な
り
ま
す
！ 
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✰ 
花
さ
ん

70
歳
代
・
患
者

 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 

疾
患

パ

キ
ン
ソ
ン
病 

① 

折
り
紙
を
し
た
り

型
を
と

て
袋
を
作

た
り
し
て

い
ま
す

手
足
を
動
か
し
て
リ
ハ
ビ
リ
と
ボ
ケ
防
止
の

た
め
に

今
や
れ
る
こ
と
を
頑
張

て
い
ま
す

 
 

 

患
者
・
家
族
の
皆
さ
ん
に
伝
え
た
い
こ
と

 

 
 

み
ん
な
の
声
を
読
む
と
力
に
な
り
ま
す

頑
張
ろ
う

と
思
い
ま
す

 

         

✰ 

園
楽
王
さ
ん

落
語
家
円
楽
さ
ん
か
ら
命
名

 

70
歳
代
・
患
者

疾
患

多
系
統
萎
縮
症 

① 

道
楽
の
よ
う
に
畑
を
や

て
い
ま
す

畑
仕
事
が
元
気 

の
源
で
す

道
楽
農
園
も
15
種
類
位
育
て
て
い
ま
す

思

た
こ
と
が
パ
パ

と
で
き
な
い
の
が
大
変
で
す

自
分
の
思
い
通
り
に
な
る
の
は
車
だ
け
で
す

病
院
の

リ
ハ
ビ
リ
を
頑
張

て
い
ま
す

 

 

患
者
・
家
族
の
皆
さ
ん
に
伝
え
た
い
こ
と

 

 
 

前
に
A

L

S
の
人
の
テ
レ
ビ
を
見
ま
し
た

他
の

難
病
の
人
も
頑
張

て
い
る

自
分
よ
り
も
大
変
な
人

が
い
る

と
思
い
ま
し
た

皆
さ
ん
も
大
変
だ
と
思
う

け
ど
頑
張

て
欲
し
い
で
す

 

     

 

大
変
な
の
は
自
分
だ
け
じ

な
い
と
わ
か
る
だ
け
で
も

す

こ
し
心
が
落
ち
着
く
か
も
し

れ
な
い
で
す
ね
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✰ 

ネ
コ
３
さ
ん

70
歳
代
・
患
者

 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

疾
患

脊
髄
小
脳
変
性
症 

③ 

飼

て
い
た
猫
が
亡
く
な

て
し
ま

た
こ
と
が
辛

い
で
す
が

残
り
の
２
匹
の
猫
が
癒
し
て
く
れ
て
い
ま

す

 

④ 

起
き
上
が
る
の
が
難
し
く
な

て
き
た
ら

ケ
ア
マ
ネ

さ
ん
と
相
談
し
な
が
ら
決
め
よ
う
と
思

て
い
ま
す

 

 

 

✰ 

誠
ち

ん

80
歳
代
・
患
者

 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

疾
患

バ

ジ

病 

① 

楽
し
い
今
日
が
や

て
来
た

何
日
待

た
か
な

今

日
は
体
が
自
由
に
動
く

そ
し
て
次
の
楽
し
い
日
を
待

つ

緑
が
紅
く
成
り
遠
く
の
山
が
白
く
な
る

来
年
の

暖
か
い
春
を
待
つ

 

患
者
・
家
族
の
皆
さ
ん
に
伝
え
た
い
こ
と

 

 

楽
し
ん
で
今
日
を
お
く
り

明
日
を
待
つ

 

 

 

✰ 

し

ぼ
ん
玉
さ
ん

70
歳
代
・
患
者

 

 

疾
患

パ

キ
ン
ソ
ン
病 

R
元
年
12
月
に
デ

オ
ド

パ

 

療
法
の
オ
ペ
を
し
た

 

② 

オ
ペ
を
す
る
５
か
月
前
に
免
許
更
新
の
通
知
が
来
ま

し
た

体
は
最
悪
の
状
態
で
ろ
く
に
手
・
足
も
動
か
ず

駄
目
で
も
と
も
と
更
新
出
来
た
ら
と
も
思
い
ま
し
た

事
故
を
お
こ
し
た
時
の
人
へ
の
迷
惑

自
分
の
心
の
負

い
目
を
感
ず
る
こ
と
を
思
い

免
許
の
更
新
を
や
め
ま

し
た

 

 患
者
・
家
族
の
皆
さ
ん
に
伝
え
た
い
こ
と

 

 
 

山
間
へ
き
地
に
住
む
私
共
は
中
々
本
音
で
物
が
言
え

な
い
状
況
に
あ
り

自
分
自
身
の
病
気
に
つ
い
て
も
外

来
診
察
日
で
診
て
頂
い
て
も
詳
し
い
姿
は
中
々
判
り
ま

せ
ん
で
し
た

そ
れ
で
私
は
考
え
ま
し
た

 
難
病
支
援
セ
ン
タ

の
両
角
相
談
員
さ
ん
が
薬
で
分
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か
ら
な
い
こ
と

問
題
が
発
生
し
た
折
に
電
話
を
致
し

ま
す
と
快
く
相
談
に
乗

て
下
さ
い
ま
し
た

 
私
は
現
在
に
至
る
ま
で
何
回
も
お
世
話
に
な
り
ま
し

た

主
治
医
と
の
懸
け
橋
に
な

て
下
さ
り
大
変
有
り

難
か

た
で
す

 

お
会
い
で
き
る
日
を
楽
し
み
に
し
て
お
り
ま
す

 

 

私
の
リ
ハ
ビ
リ
テ

シ

ン

 

朝
の
目
覚
め
は
体
が
大
変
に
硬
く 

手
足
の
指
は
し
び
れ
て
重
た
さ
を
感 

じ
て
直
ぐ
に
は
動
け
な
い
長
い
年
月 

の
朝
で
す

 

昨
夜
の
寝
方
が
悪
か

た
事
か
ら
の
始
ま
り
で
す

家

族
と
は
言
え
寝
心
地
よ
く
ベ

ド
に
寝
か
せ
て
も
ら
う
に

は
頼
み
事
は
き
り
が
な
い
程
あ
り

オ
フ
タ
イ
ム
に
な

て
か
ら
は
特
に
大
変
で
す

 

夜
寝
る
姿
勢
を
整
え
て
楽
な
姿
勢
を
整
え
て
楽
な
姿
勢

を
保
持
す
る
こ
と
は
素
人
に
中
々
難
し
い
こ
と
で
す

 

 

薬
が
効
い
て
い
る
オ
ン
タ
イ
ム
を
上
手
に
使
い

早
め

早
め
に
行
動
し
た
ら
両
者
が
楽
で
す
ね

私
は
長
い
間
達

磨
さ
ん
の
如
く
動
け
な
い
体
で
い
た
為
に
家
の
中
は
大
混

乱

娘
に
手
伝

て
も
ら

て
も
片
付
き
ま
せ
ん

機
械

ポ
ン
プ

で
薬
を
投
与
す
る
よ
う
に
な
り
一
日
平
均
十

三
時
間
動
け
る
様
に
な
り
ま
し
た

 

と
こ
ろ
が
喜
ん
で
ボ
ツ
ボ
ツ
な
が
ら
長
い
時
間
動
い
て
い

た
為
に
す

か
り
疲
れ
て
ダ
ウ
ン
し
て
し
ま
い

正
に
過

ぎ
た
る
は
及
ば
ざ
る
が
如
し…

の
大
失
敗

 

薬
が
効
い
て
体
が
動
け
る
に
は
一
時
間
ほ
ど
要
し
ま
す

気
温
差
や
精
神
的
な
シ

ク
に
左
右
さ
れ
ま
す

 

し
び
れ
て
重
た
い
手
足
の
指
を
動
か
そ
う
と
グ—

チ

キ

パ

を
両
手
で
何
回
も
く
り
返
し
ま
し
た

 

少
し
ず
つ
指
が
動
く
よ
う
に
な
り

 

薬
効
の
確
認
が
で
き
ま
す

足
の 

ほ
う
は
布
団
や
毛
布
の
重
さ
が
か 

か
ら
な
い
様
に
二
本
の
パ
イ
プ
を 

下
の
図
の
よ
う
に
曲
げ
て
左
右
に 
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渡
し
て
あ
り
猫
さ
ん
二
匹
も
足
元
に
入
り
ぬ
く
ぬ
く
と
暖

か
い
空
間
で
す

高
さ
が
あ
り
ま
す
の
で
足
首
を
動
か
し

つ
ま
先
を
真
直
ぐ

天
井
へ
向
け
て
上
向
き
に

斜
め
に

し
て
何
年
に
も
な
り
ま
す
が
こ
の
様
な
リ
ハ
ビ
リ
テ

シ

ン
を
し
な
が
ら
朝
の
ひ
と
時
を
二
度
寝
し
な
い
よ
う
に

し
て
お
り
ま
す

 

足
は
第
二
の
心
臓
と
言
わ
れ
て
い
る
と
昔
読
ん
だ
本
に

書
い
て
あ

た
こ
と
を
思
い
出
し
ま
し
た

 

続
け
る
こ
と
に
意
味
が
あ
り

こ
れ
か
ら
も
頑
張
り
ま
す

 

 

✰ 

ゆ
り
さ
ん

80
歳
代
・
患
者

 

 
 

 
 

 

疾
患

慢
性
炎
症
性
脱
髄
性
多
発
神
経
炎 

① 

自
分
の
こ
と
を
し
た
り

旅
行
に
行

た
り
し
て
い
ま

す
が

だ
ん
だ
ん
年
を
と

て
疲
れ
て
し
ま
う
こ
と
が

多
い
で
す

そ
う
い
う
時
は
寝
て
疲
れ
を
取

て
い
ま

す

気
分
が
沈
ん
だ
時
は
CD
を
か
け
て

夏
川
り
み
の

童
神
を
聞
い
て

亡
く
な

た
人
を
思
い
出
し
て
過
ご

し
て
い
ま
す

水
森
か
を
り

市
川
由
紀
乃
も
好
き
で

す

今
度
市
川
由
紀
乃
の
コ
ン
サ

ト
に
行
き
ま
す

手
の
し
び
れ
が
大
変
で
す

特
に
低
気
圧
が
来
る
と
症

状
が
強
く
な
り
ま
す

そ
う
い
う
時
は
家
の
マ

サ

ジ
機
を
使

た
り

お
風
呂
に
入

て
軽
減
さ
せ
た
り

し
て
い
ま
す

 

 患
者
・
家
族
の
皆
さ
ん
に
伝
え
た
い
こ
と

 

み
な
さ
ん
ど
う
い
う
気
持
ち
で
過
ご
し
て
い
ま
す

か
？
ぜ
ひ
お
話
を
し
て
み
た
い
で
す

交
流
会
で
会
え

る
の
を
楽
し
み
に
し
て
い
ま
す
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✰ 
梅
さ
ん

80
歳
代
・
患
者

 

 
 

 
 

 

疾
患

特
発
性
間
質
性
肺
炎 

 

① 

誤
嚥
性
肺
炎
に
な
ら
な
い
よ
う
に
工
夫
し
て
ご
は
ん

を
食
べ
て
い
ま
す

ご
は
ん
は
家
族
に
や
わ
ら
か
く
炊

い
て
も
ら
い

ラ

プ
に
包
ん
で
す
り
つ
ぶ
し
な
が
ら

平
ら
に
し
ま
す

大
根
お
ろ
し
に
ポ
ン
酢
を
か
け
た
も

の
を
ご
は
ん
に
の
せ
て

一
口
大
に
は
し
で
取

て
食

べ
る
と
の
ど
に
つ
か
え
な
い
で
す

大
根
が
辛
け
れ
ば

朝
お
ろ
し
た
も
の
を
昼
ま
で
冷
蔵
庫
で
寝
か
せ
る
と

辛
み
が
少
な
く
な
り
ま
す

 

       

✰ 

お
し
る
こ
さ
ん

70
歳
代
・
患
者

 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 

疾
患

パ

キ
ン
ソ
ン
病 

① 

き
な
粉
ご
飯
が
好
き
で
す

お
し
る
こ
を
ご
飯
に
か
け

て
食
べ
る
の
も
お
い
し
い
で
す

 

朝
の
大
谷
選
手
と
土
日
の
競
馬
を 

楽
し
み
に
テ
レ
ビ
を
見
て
い
ま
す

 

   

✰ 

ネ
コ
さ
ん

80
歳
代
・
患
者

 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 

疾
患

重
症
筋
無
力
症 

① 

家
事
は
自
分
が
や

て
い
ま
す

買
い
物
は
お
父
さ
ん

に
頼
ん
で
い
ま
す

 

第
三
号
に
の

て
い
た

猫
の 

ぬ
い
ぐ
る
み
の
写
真
が
と
て
も 

か
わ
い
か

た
で
す
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・
第
三
号
を
読
ん
で

パ

キ
ン
ソ
ン
病
の
方
の
自
主
練
習

に
つ
い
て

と

保
健
所

て
ど
ん
な
と
こ
ろ

が
新
し
い

感
じ
が
し
て
よ
か

た
で
す

 

脊
髄
小
脳
変
性
症

70
歳
代

患
者

 

 ・
楽
し
ん
で
拝
読
し
て
い
ま
す

 

バ

ジ

病

80
歳
代

患
者

 

 

・
み
な
さ
ん
頑
張

て
い
ま
す
ね

私
も
毎
日

畑
仕
事

家
の
周
り
の
草
取
り
を
頑
張

て
い
ま
す

 

特
発
性
血
小
板
減
少
性
紫
斑
病

70
代

患
者

 

 

・
同
じ
病
気
の
方
の
意
見
を
読
む
こ
と
が
で
き
て
良
か

た

 

全
身
性
エ
リ
テ
マ
ト

デ
ス

60
歳
代

患
者

 

 

・
み
ん
な
自
分
の
病
気
に
前
向
き
に
取
り
組
み
頑
張

て

い
る

自
分
は
こ
の
病
気
に
な
り

や
る
気
を
な
く
し

て
た

無
気
力
症
だ
ね

あ
る
動
物

蜜
蜂

と
出
会

い

今
は
蜜
蜂
と
暮
ら
し
て
い
ま
す

蜂
蜜
ア
レ
ル
ギ

だ
け
ど

頑
張

て
ま

す
！ 

重
症
筋
無
力
症

70
歳
代

患
者

 

           

 

9

投稿を寄せて 

いただいた皆様、 

ありがとう 

ございました！ 



 

       

は
じ
め
に 

皆
さ
ん
は

健
康
寿
命

と
い
う
言
葉
を
ご
存
じ
で
す

か
？
平
均
寿
命
は
０
歳
に
お
け
る
平
均
余
命
の
こ
と
で
日

本
で
は
男
性
８
１

４
１
歳 

女
性
８
７

４
５
歳
と
な

て
い
ま
す

一
方

健
康
寿
命

と
は
健
康
上
の
問
題
で

日
常
生
活
が
制
限
さ
れ
る
こ
と
な
く
生
活
で
き
る
期
間
の

こ
と
を
言
い
ま
す

健
康
寿
命
は
男
性
７
２

６
８
歳 

 

女
性
７
５

３
８
歳
と
な

て
お
り

平
均
寿
命
と
の
差

が
か
な
り
あ
り
ま
す

こ
の
差
が
な
る
べ
く
縮
ま
る
よ
う

に
日
々
の
運
動
を
継
続
し
体
力
を
維
持
し
て
い
き
ま
し

う

 

 
 

               

 

 

（文献１より） 

今
年
度
難
病
交
流
会
で
木
曽
病
院
の
理
学
療
法
師
の

先
生
に
講
義
し
て
い
た
だ
く
予
定
の
リ
ハ
ビ
リ
講
座

自

宅
で
で
き
る
リ
ハ
ビ
リ
運
動

に
つ
い
て
ご
紹
介
し
ま

す

ぜ
ひ

参
考
に
し
て
み
て
く
だ
さ
い
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今
回
は
加
齢
と
身
体
機
能
の
関
係
に
つ
い
て

身
体
機
能

を
維
持
す
る
た
め
の
運
動
に
つ
い
て
簡
単
で
す
が
説
明
し

た
い
と
思
い
ま
す

 

  

全
身
持
久
力
の
加
齢
変
化
に
つ
い
て 

加
齢
に
伴

て
全
身
の
持
久
力
は
低
下
し
や
す
い
で

す

 

高
齢
者
の
６
分
間
歩
行
に
お
い
て

65

69
歳
で
は

男
性
お
よ
そ
６
２
０
ｍ

女
性
５
９
０
ｍ
で
す
が

75

79
歳
で
は

男
性
５
７
９
ｍ

女
性
５
３
１
ｍ
と
加

齢
と
と
も
に
歩
行
距
離
は
減
少
し
て
い
ま
す

図
４

 

      

                  

（文献２より） 
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運
動
の
強
度
に
つ
い
て 

運
動
を
す
る
と
き
に
は
強
度

が
重
要
で
す

全
身
持
久
力
を

鍛
え
る
た
め
に
は
中
等
度
の
有

酸
素
運
動
を
お
こ
な
う
と
よ
い

と
さ
れ
て
い
ま
す

 

中
等
度
の
運
動
と
は
自
覚
的

に

楽
で
あ
る

や
や
き

つ
い

と
感
じ
る
程
度
の
運
動

で
す

目
安
と
し
て
は

息
が

は
ず
む
が

し

べ
れ
る
程

度

で
す

 

 

（文献３より） 
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立
ち
上
が
り
の
運
動 

重
心
が
前
方
に
移
動
で
き
る
よ
う
に
足
を
引
き

立
ち
上
が
る
こ
と
が
重
要
で
す

立
ち
上
が
り
の
際
に
は
太
も
も

脛
・
ふ
く
ら
は
ぎ
の
筋
肉
が
全
般
的
に
活
動
し
ま
す

手
す
り
等
使
用
す
る
こ
と
で
よ
り
安
全
に
実
施
で
き
ま
す

 

 

（文献４より） 
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体
幹
の
ス
ト
レ

チ 
体
幹

胴
体
の
部
分
で
す

体
幹
は
言
う
な
れ
ば
家
の
土
台
で
す

土
台
が
グ
ラ
グ
ラ
し
て
い
た
ら
柱
や
壁

そ
の

他
の
部
分
に
も
問
題
が
出
て
き
そ
う
で
す
よ
ね
？ 

背
骨
を
支
え
る
体
幹
を
鍛
え
る
こ
と
で
背
筋
が
伸
び
て
姿
勢
が
よ
く
な
り
ま
す

ま
た

歩
く
際
に
は
安
定
感
が
増

し
転
倒
予
防
に
も
な
り
ま
す

 

① 息を吸いながら胸を張る。 

 

② 次に息を吐きながら体を丸める。 

 

（文献４より） 
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バ
ラ
ン
ス
練
習 

高
齢
者
で
は

筋
力
ト
レ

ニ
ン
グ
の
実
施
に
よ

て
バ
ラ
ン
ス
能
力
の
向
上
を
認
め
た
と
す
る
研
究
報
告
が
多
数

あ
り
ま
す

転
倒
の
回
数
が
減
少
し
た
と
い
う
報
告
も
あ
り
ま
す

た
だ
し
高
齢
者
に
お
い
て
筋
力
ト
レ

ニ
ン
グ
の

処
方
だ
け
で
は
バ
ラ
ン
ス
能
力
向
上
の
十
分
な
効
果
は
得
ら
れ
な
い
と
す
る
文
献
レ
ビ

多
く
の
研
究
を
ま
と
め

て
評
価
し
た
も
の

も
あ
り
ま
す

筋
力
ト
レ

ニ
ン
グ
に
加
え
て
バ
ラ
ン
ス
ト
レ

ニ
ン
グ
を
併
せ
て
行
な
う
こ
と

で
よ
り
確
実
に
効
果
が
得
ら
れ
る
も
の
と
思
わ
れ
ま
す

厚
生
労
働
省
e-

ヘ
ル
ス
ネ

ト
よ
り

 

 【前方リーチ】 

① 片方の腕を前に伸ばす。 

 

② 腕を伸ばしたまま体を前傾させる。 

（文献４より） 
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最
後
に 

加
齢
に
伴

て
様
々
な
機
能
が
低
下
す
る
こ
と
は
知

て
い
た
だ
け
た
と
思
い
ま
す

そ
れ
に
加
え
て

栄
養
を
し

か
り
摂
る
こ
と

口
腔
機
能
を
維
持
す
る
こ
と
も
運
動
の
効
果
を
高
め
た
り

健
康
を
維
持
す
る
た
め
に
非
常
に
大

切
で
す

何
か
そ
う
い

た
点
で
も
お
困
り
の
こ
と
が
あ
れ
ば
保
健
師
さ
ん
に
相
談
し
て
み
て
く
だ
さ
い

 

難
病
の
あ
る
な
し
に
関
わ
ら
ず

健
康
寿
命

を
延
ば
し

で
き
る
限
り
自
分
の
や
り
た
い
こ
と
を
長
く
で
き
る

よ
う
に
生
活
し
て
い
た
だ
け
た
ら
と
思
い
ま
す

 

そ
の
た
め
に
も
ぜ
ひ
ス
ト
レ

チ
や
運
動
を
継
続
し
ま
し

う
 

 【側方リーチ】 

 ① 片方の腕を横に伸ばす。 

 

② 腕を伸ばしたまま体を横に倒

す。 

 

（文献４より） 
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 非常持出品 備蓄品 
 

 

準

備

す

る

目 

的 

避難する際の 

最低限の所持品 
ライフラインが 

止まった際に、生活を 

続けるための備え 

必

要

量 

避難行動に 

差し障りのない量 

（重すぎると逆効果） 

最低 3 日分、 

できれば 1 週間分 

（多ければ多いほど良

い） 

ラ
イ
フ
ラ
イ
ン
が
止
ま

た
場
合
や

避
難
す
る
場
合
に

対
し
て

備
蓄
品
や
非
常
持
出
品
準
備
が
必
要
で
す

特
に

非
常
持
出
品
の
中
に
は
必
ず

お
薬
手
帳

を
忘
れ
ず
に
入

れ
て
お
く
こ
と
が
大
切
で
す

 

木
曽
地
域
は
山
に
囲
ま
れ
て
お
り

一
級
河
川
の
木
曽
川
が

流
れ
て
い
る
た
め

大
雨
の
際
は
浸
水
害
や
土
砂
災
害
の
危
険

が
非
常
に
高
い
地
域
で
す

近
年
は
集
中
豪
雨
が
多
発
す
る
よ

う
に
な
り

平
成

年
に
は
南
木
曽
町
梨
子
沢
土
石
流
災
害
に

よ
り
死
者
１
名
・
住
家
全
壊

戸
の
被
害
が
出
て
い
ま
す

梅

雨
や
台
風
は
季
節
性
が
あ
る
た
め

あ
る
程
度
の
事
前
準
備
を

行
う
こ
と
が
で
き
ま
す

 

過
去
に
家
の
近
く
で
被
害
が
起
き
た
こ
と
が
あ
る
か

河
川

や
斜
面
は
ど
の
場
所
に
あ
る
か
な
ど
を
確
認
し
て
く
だ
さ
い

ま
た

※

ハ
ザ

ド
マ

プ
で
自
宅
の
場
所
を
確
認
す
る
こ
と

で
災
害
の
危
険
が
あ
る
か
把
握
す
る
こ
と
が
で
き
ま
す

 

 

※
ハ
ザ

ド
マ

プ
は
浸
水
や
土
砂
災
害
が
発
生
す
る 

 

お
そ
れ
の
高
い
区
域
を
着
色
し
た
地
図
で
す

 

 

ハ
ザ

ド
マ

プ
は
町
村
で
作
成
し

配
布 

 

さ
れ
ま
す
の
で

お
求
め
の
方
は
お
住
ま
い 

の
町
村
に
お
問
い
合
わ
せ
く
だ
さ
い
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警戒レベルと住民がとるべき行動 
洪水に 

関する情報 

土砂災害に 

関する情報 
 

警戒レベル５ 緊急安全確保 

命の危険、直ちに安全確保！ 

 

氾  濫 

発生情報 
大雨特別警報 

（土砂災害） 

〈警戒レベル４までに必ず避難！〉 

 

警戒レベル４ 避難指示 

危険な場所から全員避難！ 

 

氾  濫 

危険情報 
土砂災害 

警戒情報 

 

警戒レベル３ 高齢者等避難 

危険な場所から高齢者は避難！ 

 

氾  濫 

警戒情報 
大雨警報 

（土砂災害） 

 

警戒レベル２ 大雨・洪水注意報 

・自らの避難行動を確認。 

 

氾  濫 

注意情報 
－ 

警戒レベル１ 早期注意情報 

・災害への心構えを高める。 
— ― 

警戒レベルとは、災害発生の危険度ととるべき行動を、住民が

直感的に理解できるようにした情報です。危険度に応じて 5 段

階に区分していますが、重要なのは警戒レベル４「避難指示」ま

でに必ず避難することです。ラジオ、テレビ、インターネット等

で防災情報を確認することが大切です。
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マイ・タイムラインは「信州防災アプ

リ」を使うことで簡単に作ることができ

ます。

マイ・タイムラインとは、台風などの風水害が起こる可能性がある時

に、自分自身がとる標準的な防災行動を時系列で整理し、とりまとめた

ものです。「いつ」「だれが」「何をするのか」をあらかじめ決めておく

ことが、速やかな防災行動につながります。

その 1 住んでいる地区の災害リスクを知る 

     ハザードマップを用いて、住んでいる地域が 

洪水による浸水や土砂災害の危険があるか調べる。 

その 2 避難場所・経路を調べる 

     ハザードマップなどを用いて、避難場所や避難経路を確

認する。また、避難場所までどのような手段で避難するの

か考える。 

 

 

 

 

 

その３ 避難の合図を決める 

     気象庁が発表する気象情報や町村が発令する避難情報

を確認して、自分や家族が避難するタイミングを決める。 

その４ 災害発生前後の情報収集方法を調べる 

     雨の状況、河川の状況、町村からの避難に関する情報な

どの取得方法を確認しましょう。 

安全な場所とは、ハザードマップで着色されてない区域や、外へ出る

のが危険な場合は建物の 2 階などです。 

避難先は小中学校・公民館だけでなく、安全な親戚や知人宅に避難す

ることも検討してみてください。 
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警戒レベル 避難行動 

 

１ 災害の心構え 

を高める 

 

 

□テレビで天気予報をチェック           

２ 自らの避難行動 

を確認 

□降水量や河川の水位を気象庁 HP で確認。 

↓ 

□ハザードマップで避難場所と避難経路を再確認。 

↓ 

□親戚宅へ「避難するかもしれない」と連絡。 

 

３ 危険な場所から 

   高齢者等は避難 

□非常持出品の確認。 

｜（所要時間：15 分） 

｜ 

｜ 

↓ 

□いつでも避難できるように準備。 

・携帯電話の充電をしておく 

・避難しやすい服装に着替える 

４ 危険な場所から 

   全員避難 

□避難開始 

↓（避難に要する時間：40 分）。 

□避難完了 

□家族全員の避難を確認 

 

 

〈警戒レベル４までに必ず避難！〉 

５ 命の危険、 

   直ちに安全確保 

□避難情報の解除を待つ 

マイ・タイムライン作成例 

作成例を参考に、次ページにある自分のマイ・タイムラインを記入し

てみましょう。
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① 住んでいる場所の災害リスクをハザードマップで確認しましょう。 

 

◎土砂災害警戒区域の指定 

□ない 

□ある  □（赤色）土砂災害特別警戒区域 

     □（黄色）土砂災害警戒区域 

 

 ◎洪水浸水想定区域の指定 

  □ない 

  □ある【浸水想定深は         ｍ】 

 

 ◎家屋倒壊等氾濫想定区域の指定 

  □ない 

  □ある【立ち退き避難が必要です（垂直避難はできません）】 

 

② 避難場所・経路を確認しましょう。 

 

◎避難する場所は 

□指定緊急避難場所・指定避難所 

 

                 （所要時間    分） 

□親戚・知人宅 

 

                 （所要時間    分） 

□旅館・ホテル 

 

                 （所要時間    分） 
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警戒レベル 避難行動 

１ 災害の心構え 

を高める 

□                    

□                    

２ 自らの避難行動 

を確認 

□                    

□                    

□                    

□                    

３ 危険な場所から 

   高齢者等は避難 

□                    

□                    

□                    

□                    

４ 危険な場所から 

   全員避難 

□                    

□                    

□                    

□                      

〈警戒レベル４までに必ず避難！〉 

５ 命の危険、 

   直ちに安全確保 

□                    

□                    

22 
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