
ほけんとふくし 学びの広場

　
平
成
17
年
か
ら
約
12
年
間
、広
報
い
い
た
て

に「
子
育
て
相
談
室
」の
欄
を
い
た
だ
い
て
い
ま

し
た
。16
年
間
関
与
し
た
飯
舘
村
の
学
校
教

育
か
ら
退
く
に
当
た
り
、「
補
遺
」を
書
く
光

栄
に
預
か
り
ま
し
た
。深
く
感
謝
し
ま
す
。

　
村
の
学
校
教
育
に
接
し
、最
初
に
気
づ
い
た

の
は
学
力
の
問
題
で
し
た
。子
ど
も
た
ち
の
知

能
偏
差
値
の
平
均
は
福
島
市
と
ほ
ぼ
同
じ
な
の

に
、学
力
の
違
い
が
明
ら
か
で
し
た
。菅
野
典
雄

村
長
が「
学
力
向
上
ア
ド
バ
イ
ザ
ー
」の
予
算

措
置
を
し
て
く
だ
さ
い
ま
し
た
。こ
れ
に
、数
学

と
英
語
の
元
校
長
を
委
嘱
し
、各
学
校
の
指
導

力
と
子
ど
も
た
ち
の
学
力
向
上
に
寄
与
し
て

貰
い
ま
し
た
。ま
た
、村
に
は
学
習
塾
が
な
い
こ

と
か
ら
、中
学
生
の
受
験
対
策
の
た
め
に「
村

塾
」開
設
の
予
算
計
上
も
講
じ
て
く
だ
さ
い
ま

し
た
。福
島
市
の
高
校
予
備
校「
尚
志
学
園
」

に
村（
公
民
館
な
ど
を
使
用
）で
受
験
指
導
を

お
願
い
し
ま
し
た（
事
故
後
は
、尚
志
学
園
の

校
舎
を
使
用
）。そ
れ
か
ら
、幼
稚
園
に
和
太
鼓

一式
の
整
備
も
あ
り
ま
し
た
。

　
加
え
て
、代
々
の
教
育
長
が
各
学
校
に
学
力

を
育
て
る
大
切
さ
の
自
覚
を
促
す
と
と
も
に
、

教
育
委
員
会
と
各
学
校
が
協
力
し
合
っ
て
、各

教
科
の「
学
び
方
の
指
導
資
料
」の
作
成
、「
飯

　今、日本中で流行している新型コロナウイルス感染症。この感染症の影響で、友人や遠
く離れた家族、親せきに会えない、外出できないなど、例年とは異なる生活を送っている方
も多いと思います。
　こうした生活が長期化することで、強いストレスを感じたり、不安な気持ちになることは、
誰にでもあることです。そんな時に、心を休ませる“ヒント”について、お伝えします。

平成30年度に開園した「までいの里
のこども園」の園章のデザインが決ま
りました。園章は、8月25日、２学期の
始業式の中で、園児達にお披露目さ
れ、先生が、デザインに込められた意
味などをやさしい言葉で伝えました。

問 健康福祉課健康係（いちばん館）☎ 0244-42-1637

飯
舘
村
の
学
校
教
育
の
現
状
と
こ
れ
か
ら

飯
舘
村
教
育
ア
ド
バ
イ
ザ
ー・同
教
育
委
員
会
学
校
教
育
指
導
員・臨
床
心
理
士

海
野
和
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さ
ん

舘
型
授
業
ス
タ
イ
ル
」の
創
出
、「
家
庭
学
習
の

手
引
き
」の
配
布
、授
業
研
究
の
日
常
化
な
ど
、

子
ど
も
た
ち
の
伸
び
代
を
精
一杯
に
伸
ば
す
試

み
を
重
ね
ま
し
た
。

　
そ
の
結
果
、原
発
事
故
の
前
で
も
後
で
も
、文

部
科
学
省
の
学
力
テ
ス
ト
で
全
国
レ
ベ
ル
を
越

す
こ
と
が
時
々
見
ら
れ
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。

ま
た
、菅
野
村
長
発
案
の
、読
解
力
習
得
の「
教

育
に
新
聞（
Ｎ
Ｉ
Ｅ
）」の
導
入
、思
考
力
を
育
て

る「
は
な
ま
る
学
習
会
」の
学
び
、表
現
力
を
伸

ば
す「
笑
育
」の
取
り
組
み
、ご
く
最
近
の「
自
学

ノ
ー
ト
」の
作
成
な
ど
は
、子
ど
も
た
ち
の
個
性

と
学
力
を
よ
り
よ
く
伸
ば
し
て
い
ま
す
。

　
そ
し
て
昨
今
、村
で
は
新
た
な
生
存
目
標
と

職
業
像
を
明
確
に
し
た
大
学
進
学
の
子
ど
も

た
ち
が
増
え
て
い
ま
す
。村
長
を
目
指
す
、役

場
職
員
に
な
り
村
の
発
展
に
貢
献
す
る
、医
師

に
な
り
村
で
開
業
す
る
、食
べ
て
い
け
る
農
業

を
村
で
実
現
す
る
、酪
農
を
再
生
す
る
、教
師

に
な
り
村
の
学
校
で
教
え
る
、世
界
に
出
て
い

く
等
々
、こ
れ
ら
は
そ
の
子
ど
も
た
ち
の
言
葉

で
す
。教
育
が
、災
害
禍
を
乗
り
越
え
新
た
な

生
き
方
を
創
造
す
る
子
ど
も
た
ち
を
育
て
て

い
る
、と
確
信
し
て
い
ま
す
。

特
別
寄
稿
［ 

全
２
回 

］

園章を紹介します 

園章は、「までいの里」の「里」の字をモチーフにしています。子
ども達を、土から芽を出した「若芽」として表現し、大空に向かっ

までいの里のこども園 

て大きく成長していってほしいという願いが込められて
います。また、「若芽」を両手で包み込み、指の重なり
で、子ども達に対する村の人の見守りや、時の積み重ね
を表しています。

「コロナ疲れ」になっていませんか

E E

「コロナ疲れ」との付き合い方を、
　　　　　　　　　　　　堀先生に聞きました。

堀 有伸 先生

Q＆A

ほりメンタルクリニック（南相馬市鹿島区）の院長先生です。

予
防
の
た
め
の
行
動
に
個
人
差

が
あ
る
こ
と
も
ス
ト
レ
ス
に
？

A Q
ス
ト
レ
ス
に
な
る
こ
と
も
あ
り

え
ま
す
。
自
分
と
考
え
の
違
う

人
と
の
間
で
も
、
マ
ス
ク
を
着
用
す

る
、
換
気
の
悪
い
所
で
長
時
間
話
さ
な

い
な
ど
、
基
本
的
な
取
り
組
み
は
行
え

ま
す
。
噂
話
に
惑
わ
さ
れ
ず
、公
的
機

関
の
出
す
情
報
を
元
に
、感
染
予
防
に

努
め
ま
し
ょ
う
。

「
コ
ロ
ナ
疲
れ
」
の
解
消
に
有

効
な
こ
と
は
何
で
し
ょ
う
か
。

A Q
運
動
す
る
こ
と
。
散
歩
や
草
む

し
り
で
も
よ
い
で
し
ょ
う
。
あ

る
い
は
人
と
話
す
こ
と
。
人
と
の
つ
な

が
り
は
心
の
苦
痛
を
和
ら
げ
ま
す
。
ま

た
、
ゆ
っ
く
り
と
家
の
中
で
過
ご
す
時

間
が
あ
っ
て
も
い
い
と
思
い
ま
す
。
メ

リ
ハ
リ
を
つ
け
て
休
む
こ
と
が
で
き
れ

ば
、
な
お
よ
い
で
し
ょ
う
。

「
コ
ロ
ナ
疲
れ
」
で
ど
ん
な
体

調
の
変
化
が
あ
り
ま
す
か
。

A Q
ス
ト
レ
ス
が
長
く
続
く
と
、
意

欲
の
低
下
や
疲
れ
や
す
さ
が
見

ら
れ
た
り
、
さ
さ
い
な
こ
と
で
感
情
的

に
な
っ
た
り
し
ま
す
。
い
つ
も
は
楽
し

い
こ
と
が
、
楽
し
め
な
く
な
る
こ
と
も

あ
り
ま
す
。
め
ま
い
や
軽
い
動
悸
が
お

き
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

〈
そ
の
１
〉

どんな座り方でもよいので、リラックスした左右対称のよい姿勢をと
ります。心の中で、１・２・３と数えながら、４拍で、丹田（おへその下５
cm・奥５cmの場所）がふくらむように、鼻からゆっくり息を吸います。
お腹がふくらんだ状態で５拍止め、口からゆっくりと７拍ではきます。
この腹式呼吸を何度か繰り返しますが、呼吸や丹田に集中して、他
のことを考えないことがポイントです。

ストレスを軽くしてくれる「セルフケア（自分自身の
ケア）」の一つ、腹式呼吸の方法を紹介します。

腹
式
呼
吸
を

取
り
入
れ
て
み
ま
せ
ん
か ４

拍
で
吸
う

５
拍
止
め
る

７
拍
で
は
く

↑ ↑

１日３回 程度

やってみましょう

　眠れない、食欲がない、何をする気力もおきないなどの「うつ」のような症状が続く場合
は、健康福祉課にご相談ください。
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