
　
あ
っ
と
い
う
間
に
年
の
瀬
を

迎
え
る
こ
と
と
な
り
ま
し
た
。

　
飯
舘
村
で
は
年
末
年
始
の
一

時
帰
宅
が
認
め
ら
れ
ま
し
た
。

自
宅
で
家
族
と
と
も
に
過
ご
さ

れ
る
方
も
多
い
と
思
い
ま
す
。

　
さ
ま
ざ
ま
な
苦
労
や
気
が
か

り
が
あ
っ
て
も
、「
自
分
の
家
」

が
い
ち
ば
ん
、
自
宅
で
過
ご
す

時
間
と
い
う
も
の
は
か
け
が
え

の
な
い
も
の
で
す
。

　
し
か
し
、
一
時
帰
宅
を
す
る

上
で
、
い
く
つ
か
注
意
し
た
方

暮
れ
の
29
日
か
ら
新
年
3
日
ま
で
、帰
還
困
難
区
域
を
除
き
一
時
帰
宅
（
宿
泊
）

が
可
能
と
な
り
ま
す
。
久
し
ぶ
り
に
帰
る
わ
が
家
は
ど
う
な
っ
て
い
る
で
し
ょ

う
。
地
域
に
よ
っ
て
、
家
屋
の
位
置
に
よ
っ
て
、
線
量
は
ず
い
ぶ
ん
違
う
は
ず
。

掃
除
の
注
意
か
ら
寝
室
の
再
チ
ェ
ッ
ク
ま
で
、
一
時
帰
宅
を
控
え
た
私
た
ち
の

役
に
立
つ
、「
放
射
線
防
護
」
の
注
意
点
・
豆
知
識
を
お
伝
え
し
ま
す
！

が
よ
い
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

　
た
と
え
ば
大
掃
除
。
昨
年
、

私
た
ち
は
み
な
計
画
的
避
難
を

強
い
ら
れ
、
あ
わ
た
だ
し
く
村

を
後
に
し
て
き
ま
し
た
。
時
々

村
に
戻
っ
て
衣
替
え
の
準
備
を

さ
れ
た
り
、
掃
除
を
さ
れ
た
り

し
た
方
も
あ
っ
た
で
し
ょ
う
。

　
で
も
、
暮
ら
し
て
い
る
と
き

と
避
難
し
て
い
る
現
在
と
で

は
、
家
の
内
外
の
様
子
が
ま
っ

た
く
違
い
ま
す
。
年
末
年
始
、

気
持
ち
よ
く
過
ご
そ
う
、
せ
め

て
掃
除
を
し
て
さ
っ
ぱ
り
し
た

い
、
と
思
う
方
が
多
い
は
ず
で

す
。
そ
の
際
の
注
意
点
を
い
く

つ
か
伺
っ
た
の
で
、
ご
紹
介
し

ま
す
。

　
現
在
、
空
気
中
を
漂
う
放
射

性
物
質
は
ほ
と
ん
ど
な
く
な
り

ま
し
た
。
測
定
・
発
表
さ
れ
る

数
値
（
空
間
線
量
）
は
、
土
壌

や
樹
木
・
葉
な
ど
に
沈
着
し
た

放
射
性
セ
シ
ウ
ム
か
ら
出
て
く

る
放
射
線
に
よ
る
も
の
で
す
。

　
家
の
中
と
家
の
外
で
は
、
大

き
く
放
射
線
量
が
異
な
る
は
ず

で
す
（
も
ち
ろ
ん
屋
外
が
高
い

わ
け
で
す
）。
ま
ず
、
家
の
外

で
気
を
つ
け
た
い
こ
と
か
ら
。

　
庭
や
側
溝
、
雨
樋
に
溜
ま
っ

た
枯
葉
や
落
ち
葉
、
泥
な
ど
を

片
付
け
る
際
に
、
放
射
性
物
質

が
体
や
靴
に
付
い
て
し
ま
う
こ

と
が
あ
り
ま
す
。
こ
れ
を
自
宅

に
持
ち
込
ま
な
い
工
夫
が
必
要

で
す
。

　
作
業
服
は
屋
外
専
用
に
し
ま

し
ょ
う
。
庭
や
屋
根
や
側
溝
や

裏
山
の
掃
除
が
終
わ
っ
た
ら
、

作
業
服
の
ほ
こ
り
や
泥
を
屋
外

で
払
っ
て
お
く
。
マ
ス
ク
も
使

い
捨
て
が
い
い
で
し
ょ
う
。
作

業
に
使
っ
た
軍
手
や
長
靴
な
ど

は
玄
関
に
入
る
前
に
脱
ぐ
こ

と
。
泥
が
つ
い
た
長
靴
な
ど
は

外
の
洗
い
場
で
き
れ
い
に
し
ま

し
ょ
う
。

　
こ
う
す
れ
ば
、
外
か
ら
家
の

中
に
持
ち
込
む
放
射
性
物
質
の

量
を
減
ら
せ
ま
す
。

　
掃
除
で
集
め
た
枯
葉
を
庭
先

や
焼
却
炉
で
燃
や
す
と
、
枯
葉

に
付
着
し
て
い
た
放
射
性
物
質

が
分
離
し
て
、
空
気
と
周
囲
を

汚
染
す
る
可
能
性
が
あ
り
ま

す
。

　
さ
ら
に
、
焼
い
た
後
に
残
る

灰
に
は
、
放
射
性
物
質
が
濃
縮

さ
れ
て
い
ま
す
。

　
そ
こ
で
、
枯
葉
は
焼
か
ず

に
、
家
屋
か
ら
離
れ
た
場
所
に

ま
と
め
て
お
き
ま
し
ょ
う
。
雨

水
に
濡
れ
る
と
枯
葉
か
ら
放
射

性
物
質
が
回
り
に
滲
み
出
し
ま

す
の
で
、
二
重
に
し
た
ビ
ニ
ー

ル
袋
に
入
れ
て
、
敷
地
内
の
一

角
に
ま
と
め
て
置
く
の
が
よ
い

で
し
ょ
う
。

　
焼
却
灰
の
場
合
は
、
更
に
ブ

ロ
ッ
ク
な
ど
で
囲
ん
で
し
ゃ
へ

い
し
、
あ
ま
り
近
寄
ら
な
い
よ

う
に
し
ま
し
ょ
う
。

　
い
ま
注
意
す
べ
き
放
射
性
物

年
、
セ
シ
ウ
ム
1
3
7
と
な
る

と
半
減
期
が
30
年
。
長
期
間
の

「
つ
き
あ
い
」
が
必
要
で
す
。

枯
葉
の
処
分
に
ち
ょ
っ
と
気
を

つ
か
う
だ
け
で
、
汚
染
の
拡
大

を
防
い
だ
り
被
ば
く
量
を
減
ら

す
こ
と
に
つ
な
が
り
ま
す
。

　
ペ
ッ
ト
を
飼
っ
て
い
る
方
も

多
い
で
し
ょ
う
。
避
難
先
か
ら

ペ
ッ
ト
を
連
れ
て
お
帰
り
に
な

る
際
の
注
意
で
す
。
ペ
ッ
ト
を

自
宅
周
辺
で
散
歩
さ
せ
た
り
遊

ば
せ
る
場
合
に
は
、
ち
ょ
っ
と

し
た
気き

づ
か遣

い
が
い
り
ま
す
。
自

質
は
セ
シ
ウ
ム
で

す
。
セ
シ
ウ
ム
1
3

4
の
半
減
期
は
2

宅
に
入
れ
る
前
に
、
地
面
と
直

接
触
れ
る
ペ
ッ
ト
の
手
足
を
し

っ
か
り
と
拭
き
ま
し
ょ
う
。
自

宅
に
余
分
な
放
射
性
物
質
を
持

ち
込
ま
な
い
た
め
で
す
。

　
次
に
、
家
の
「
中
」
の
注
意

点
を
ご
紹
介
し
ま
す
。

　
み
な
さ
ん
、
是
非
、
線
量
計

を
持
っ
て
一
時
帰
宅
し
て
く
だ

さ
い
。

　
そ
し
て
、
ご
自
宅
の
部
屋
ご

と
の
放
射
線
量
を
測
っ
て
み
て

く
だ
さ
い
。
一
階
と
二
階
、
裏

山
に
近
い
部
屋
、
雨あ

ま
ど
い樋

の
水
が

溜
ま
る
と
こ
ろ
に
近
い
部
屋
、

窓
際
と
お
部
屋
の
真
ん
中

─

線
量
は
そ
れ
ぞ
れ
違
う
値
を
示

す
は
ず
で
す
。

　
長
時
間
過
ご
す
場
所
に
注
意

が
必
要
で
す
。
寝
室
の
線
量
が

高
い
場
合
、
で
き
る
だ
け
線
量

の
低
い
部
屋
で
寝
起
き
す
る
と

よ
い
と
思
い
ま
す
。

あわただしい避難を想像させる、ある室内の様子。年
末年始に「大掃除」…といきたいところですが、いく
つか注意が必要です。

いま、放射性物質は土壌や
樹木に付着し、そこから放
射線を出しています。屋外
の方が放射線量が高いのは、
そのためです。

室内でも部屋ごとに放射線量に変化が
見えました。

簡
単
な
測
定
な
ら
村
か
ら
配
布
さ
れ
た
線

量
計
で
も
可
能
で
す
。
一
度
測
っ
て
、
目

安
に
し
て
み
て
下
さ
い
。

発刊元＝飯舘村役場・いいたて健康
リスクコミュニケーション推進委員会
事務局＝飯舘村役場 飯野出張所 
健康福祉課健康係　電話 : 024-562-4216

放
射
線
量
を「
測
っ
て
・
知
っ
て
・
減
ら
す
」

工
夫
を
お
伝
え
し
ま
す
。

一
時
帰
宅
目
前
!

わ
が
家
の
線
量
は

ど
の
く
ら
い
?
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放射線防護がご専門の

東北大学・吉田浩子先生に

お話を伺ってきました。

スクワット
（太もも・お尻・大腰筋）

全身を伸ばす

膝伸ばし
（太ももの前）

太ももを伸ばす

スクワット
（太もも・お尻・大腰筋）

胸を伸ばす

スクワット
（太もも・お尻・大腰筋）

腰とお尻を伸ばす

スクワット
（太もも・お尻・大腰筋）

お腹を伸ばす

筋トレ前後や
おやすみ前にも

テレビを
観ながらでもOK!

お家でトレーニング!  筋トレ&ストレッチ

2. ストレッチ

1.  筋トレ 

年
末
年
始
の

一
時
帰
宅

年末
年始

野
外
の
注
意
点

枯
葉
な
ど
の

処
分
に
つ
い
て

「
リ
ス
ク
」を

少
し
で
も

遠
ざ
け
る

わが家の放射線量を「測って」、「知って」、「減
らす工夫を学ぶ」機会になりますように。

「自宅の中が汚染すると、
外側を除染

しても自宅内の放射線量は
なかなか下

がっていきません。放射性
物質を新た

に自宅の中に持ち込まない
努力が大切

で、「野良仕事で使った服は
外で脱ぐ」

「大きな窓や縁側のあるお
宅では、そ

こから直接家の中に出入り
せず、玄関

を使う」ことなどを心がけ
るだけでも

だいぶ違ってきます」

　毎日の小さな心がけで自宅内
の線量

を減らし、被ばく線量を減
らすことが

できる──長期にわたる「つき
あい」

ですから、家族みんなで習慣に
してい

ければ、いっそう効果的だと思
います。

インフォーメーション

～冬でも運動不足解消を～information

足は肩幅に開きます。膝
をつま先よりも前にださ
ずに椅子に座るように股
関節と膝を曲げます。

両腕を頭上に引き上げ、
全身を伸ばします。

イスに浅めに腰かけ、背
筋をまっすぐにして膝を
伸ばします。

イスに浅く腰かけ、片方
の膝を曲げ足をお尻に引
き寄せます。立位で行っ
てもかまいません。

イスに浅めに腰かけ、膝
をゆっくりと胸に引き付
けます。

腰を反らせないように気
をつけながら、両手を後
ろで組み、胸を張ります。

イスの背に手を置き、ゆ
っくりと腰を反らせずに
足を後ろに持ち上げます

仰向けになり、両手で両
膝を胸のほうに引き寄せ
ます。

膝を立てて仰向けにな
り、息を吐きながらおへ
そを覗き込みます。

うつぶせになって肘で上
半身を持ち上げます。

○呼吸を止めずに行いま
す。数を声に出してカウ
ントしましょう。
○痛みや違和感のない範囲
で行いましょう。
○ゆっくりと正い動きで行
いましょう。
■各種目、1セットを10回
とします。

○呼吸を止めずに行います
○反動をつけずにゆっくり
と行いましょう。
○心地よい張りを感じる姿
勢を10~20秒保持しま
しょう。

狭い仮設住宅や借り上げ住
宅では、どうしても運動不
足になりがちです。ご紹介
するのは自宅で簡単にでき
る筋肉トレーニングです。
試してみてください。

出典：e-wellnessシステム実践テキスト付録「ウエルネスポスター」

同じ姿勢を続けると、筋が
固まり、肩こりや腰痛の原
因となってしまいます。ス
トレッチを行うことで改善
することができます。

1.

1.

2.

2.

3.

3.

4.

4.

5.

5.

子どものあそびと心の相談会

避

CO L UMN

難生活が長期化する中で、子

どもの体力低下を心配する声

があがっています。（詳細は裏面参照）

　体力低下を防ぐには、何が必要でし

ょうか。今年10月、村は山梨大学教

育人間科学部の中村和彦教授らを招き、

子どもを持つ保護者向けに、「子ども

のあそびと心の相談会」を実施しまし

た。

　中村教授は、子どもの体力低下は福

島県に限った問題ではなく、全国的な

ものだと指摘します。原因として、運

動量の減少に加えて、「動き」の種類

が減ったことをあげました。

「座るという動作一つを取っても、昔

は椅子に座る、正座をする、あぐらを

かく、いろんな座り方があった。しか

し、都会で椅子に座るだけの生活をす

ると、いろいろな『動き』を経験しな

くなる」

　いろいろな動きを面白く、熱中して

経験することが、結果的に運動量を増

やし、体力維持にも役立つ、というご

指摘です。

　中村教授は、さまざまな動きを経験

できる「遊び」の重要性をこう説きま

す。

「だれかに指示されるのではなく、子

どもが自発的に、楽しく身体を動かす

のが遊びです。遊びの中でこそ「動き」

はバリエーションに富んでいるのです。

体力維持にも大変有効。走る、飛ぶ、

たたく、つかむ、投げる…遊びの中で、

どんな風に身体を動かしているか、発

育や体力、運動能力の向上に深く関係

しているのです」

　原発事故の影響で、屋外で思い切り

遊べない。だからと言って、運動の機

会がなくなったわけではありません。

運動の機会を増やすよう、大人が意識

していけばよいのです。

　例えば、掃除や料理など、家事の手

伝いをさせる。また、買い物に一緒に

出かけて、ともに歩く──こうした行

動も、運動能力維持を手助けします。

「動き」を生活と切り離すことなく、

連動したものととらえてみましょう。

「大人が間違った知識から子どもの遊

びや運動のチャンスを奪ってしまうと、

子どもは健全な発育ができなくなる可

能性があります。遊びや運動の重要性

を再認識して、10年後、福島県の子

どもが日本一元気になっていたらうれ

しい。そして、元気になった子どもた

ちが、これからの福島と日本を担って

いってほしい」

　子どもの心身の発達・発育をうなが

すために、大人の役割は大きいと中村

教授は話してくれました。

コラム

筋トレの注意点

ストレッチの注意点



　
避
難
生
活
は
子
ど
も
た
ち
の

生
活
に
も
大
き
な
影
響
を
与
え

て
い
ま
す
。
小
学
生
や
中
学
生

の
体
力
調
査
で
、
肥
満
が
増
え

た
り
、
運
動
能
力
が
低
下
し
て

い
る
と
い
う
結
果
が
出
ま
し

た
。

　
小
学
校
や
中
学
校
の
保
健
室

の
先
生
（
養
護
教
諭
）
に
話
を

伺
っ
て
み
ま
し
た
。

「
太
り
気
味
だ
っ
た
子
が
ま

す
ま
す
太
っ
て
き
た
り
、
2
年

前
と
比
較
す
る
と
、
視
力
1
・

0
以
下
の
子
ど
も
が
13
％
増
加

し
て
い
ま
す
」

　
毎
日
毎
日
顔
を
合
わ
せ
て
る

と
変
化
に
気
づ
き
に
く
い
も
の

で
す
が
、
体
力
調
査
に
よ
っ

て
、
子
ど
も
た
ち
の
体
力
低
下

な
ど
の
実
態
が
明
ら
か
に
な
り

ま
し
た
。

　
変
化
の
背
景
に
は
何
が
あ
る

で
し
ょ
う
か
。
一
つ
に
は
「
食

生
活
の
変
化
」
が
あ
げ
ら
れ
ま

す
。

　
避
難
生
活
で
は
衣
食
住
す
べ

て
に
影
響
が
出
て
き
ま
す
。
小

さ
な
変
化
で
も
、
心
身
に
及
ぼ

す
ス
ト
レ
ス
は
無
視
で
き
な
い

も
の
で
す
。

　
と
り
わ
け
、
不
安
の
残
る
慣

れ
な
い
暮
ら
し
の
中
で
、
健
康

の
基
本
で
あ
る
食
事
が
お
ろ
そ

か
に
な
っ
て
い
る
よ
う
で
す
。

　
二
世
代
、
三
世
代
同
居
が
あ

た
り
ま
え
だ
っ
た
村
の
暮
ら
し

と
違
っ
て
、
避
難
先
で
は
世
帯

が
小
さ
く
な
り
ま
し
た
（
そ
の

結
果
、
世
帯
数
は
避
難
前
の
2

倍
に
近
づ
き
つ
つ
あ
り
、
ま
だ

増
え
続
け
て
い
ま
す
）。
少
人

数
の
小
さ
な
世
帯
ご
と
に
食
事

の
準
備
を
す
る
の
は
負
担
で

す
。

　
ま
た
、
避
難
先
か
ら
勤
務
先

ま
で
の
通
勤
時
間
が
長
く
な
っ

た
こ
と
で
、「
朝
食
抜
き
」
も

増
え
て
い
ま
す
。
大
人
だ
け
で

な
く
子
ど
も
た
ち
に
も
見
ら
れ

ま
す
。

　
夕
飯
は
と
い
え
ば
、
コ
ン
ビ

ニ
や
ス
ー
パ
ー
な
ど
で
出
来
合

い
の
惣そ

う
ざ
い菜

を
買
っ
て
す
ま
せ
た

り
、
近
所
の
フ
ァ
ミ
リ
ー
レ
ス

ト
ラ
ン
や
フ
ァ
ー
ス
ト
フ
ー
ド

店
で
の
外
食
が
増
え
た
、
と
子

ど
も
を
持
つ
お
母
さ
ん
か
ら
教

え
て
も
ら
い
ま
し
た
。

「
自
宅
で
の
オ
ヤ
ツ
の
増
加

も
肥
満
増
加
の
ひ
と
つ
の
原
因

か
も
し
れ
ま
せ
ん
」（
養
護
教

諭
）。

　
だ
れ
が
望
ん
だ
わ
け
で
も
あ

り
ま
せ
ん
が
、
コ
ン
ビ
ニ
や
フ

ァ
ミ
リ
ー
レ
ス
ト
ラ
ン
が
す
ぐ

そ
ば
に
あ
る
よ
う
に
な
っ
て
、

家
庭
の
食
事
が
都
会
化
し
て
、

結
果
的
に
子
ど
も
の
肥
満
が
増

え
た
と
推
測
で
き
ま
す
。

　
視
力
低
下
に
つ
い
て
は
、
都

会
化
以
外
の
要
因
も
あ
り
ま

す
。
放
射
線
を
避
け
る
た
め
、

避
難
先
で
も
外
に
出
て
遊
ぶ
こ

と
が
た
め
ら
わ
れ
た
時
期
が
あ

り
ま
し
た
。
そ
ん
な
時
に
買
い

与
え
た
ゲ
ー
ム
機
に
夢
中
に
な

っ
た
子
ど
も
が
多
い
こ
と
が
、

要
因
の
一
つ
で
は
な
い
か
と
の

意
見
も
あ
り
ま
す
。

　
そ
れ
以
外
に
、
自
宅
で
過
ご

さ
な
け
れ
ば
な
ら
な
く
な
り
、

避
難
先
の
ア
パ
ー
ト
は
総
じ
て

狭
く
、
テ
レ
ビ
と
の
距
離
が
近

く
な
り
過
ぎ
た
こ
と
も
指
摘
さ

れ
ま
す
。

　
肥
満
と
視
力
低
下
、
さ
ら
に

体
を
動
か
さ
な
く
な
っ
た
こ

と
、
こ
う
し
た
要
因
が
重
な
っ

て
、
子
ど
も
の
運
動
能
力
が
低

下
し
た
も
の
と
思
わ
れ
ま
す
。

　
養
護
の
先
生
に
よ
れ
ば
、
こ

の
よ
う
な
影
響
は
去
年
（
2

0
1
1
年
）
特
に
に
目
立
っ
て

い
ま
し
た
。
し
か
し
、
環
境
へ

の
順
応
性
の
高
い
子
ど
も
た
ち

で
す
か
ら
、
部
活
動
が
再
開
さ

れ
た
昨
年
暮
れ
以
降
、
身
体
を

動
か
す
機
会
が
飛
躍
的
に
増

え
、
運
動
能
力
に
も
回
復
の
傾

向
が
見
ら
れ
る
そ
う
で
す
。

　
学
校
で
は
除
染
や
放
射
線
量

の
測
定
な
ど
、「
放
射
線
を
管

理
す
る
」
と
い
う
教
育
が
な
さ

れ
て
い
ま
す
。

　
校
庭
の
放
射
線
量
を
は
か
り

な
が
ら
、「
こ
こ
は
こ
の
く
ら

い
だ
か
ら
遊
ぶ
の
は
1
時
間
く

ら
い
に
し
て
お
こ
う
」
と
子
ど

も
が
言
う
そ
う
で
す
。
外
で
遊

ぶ
時
間
が
徐
々
に
増
え
た
こ
と

で
、
肥
満
に
も
改
善
の
兆き

ざ

し
が

あ
る
、
と
お
聞
き
し
ま
し
た
。

　
し
か
し
、肥
満
や
体
力
低
下
、

視
力
低
下
が
す
べ
て
で
は
あ
り

ま
せ
ん
。
ぱ
っ
と
見
た
だ
け
で

は
わ
か
り
に
く
い
問
題
も
生
じ

て
い
ま
す
。

　
学
校
の
生
徒
た
ち
が
保
健
室

を
訪
ね
る
機
会
が
増
え
た
よ
う

な
の
で
す
。
発
熱
や
ケ
ガ
だ
け

で
な
く
、
見
た
目
に
は
「
い
つ

も
通
り
」
で
も
、
心
の
中
に
悩

み
を
抱
え
て
い
る
。
養
護
の
先

生
に
、
ひ
と
り
抱
え
る
悩
み
や

漠ば
く
ぜ
ん然

と
し
た
不
安
や
理
由
の
見

つ
け
ら
れ
な
い
鬱う

っ
く
つ屈

を
吐
き
出

し
た
り
、
言
葉
に
で
き
な
い
い

ら
だ
ち
を
表
現
し
て
い
く
生
徒

が
か
な
り
見
ら
れ
る
の
で
す
。

　
避
難
の
ス
ト
レ
ス
は
子
ど
も

に
直
接
影
響
し
ま
す
。
と
り
わ

け
、
大
人
に
な
り
つ
つ
あ
る
中

学
生
に
顕け

ん
ち
ょ著

な
傾
向
の
よ
う
で

す
。

　
養
護
の
先
生
は
、「
避
難
生

活
で
の
家
族
の
苦
労
も
わ
か
っ

て
い
る
か
ら
、
家
の
中
で
は
な

か
な
か
声
に
出
せ
な
い
。
そ
れ

で
も
ス
ト
レ
ス
を
発
散
で
き

ず
、
ひ
と
り
抱
え
こ
ん
で
し
ま

い
、
学
校
の
保
健
室
が
「
駆
け

込
み
寺
」
に
な
っ
て
い
る
の
で

し
ょ
う
」
と
言
い
ま
す
。

　
避
難
が
長
期
化
す
る
に
つ

れ
、「
子
ど
も
の
体
力
低
下
」

と
と
も
に
、「
子
ど
も
の
ス
ト

レ
ス
」
に
も
配
慮
が
必
要
と
な

っ
て
き
ま
し
た
。

問題は体力低下だけではありません。避難生活で生じるいろいろな悩み。家
庭内で声にしにくい悩みを吐き出す場所として保健室の役割は重要です。

避難生活が心身に与える影響。保健室か
ら垣間見えるといいます。

避難生活が長引き、子どもの体力低下が問題となっています。昨年暮れ以降、部活動が再開。
身体を動かす機会が増えたことで、体力回復の傾向が見られます。

自分の「放射線のものさし」を持ちましょう。

子
ど
も
た
ち
の

体
力
低
下

避
難
の
ス
ト
レ
ス

が
子
ど
も
に
も

子
ど
も
の

肥
満
の
原
因
は

視
力
低
下
も

「
駆
け
込
み
寺
」と

し
て
の
保
健
室

少
人
数
の
世
帯
に
分
か
れ
、
慣
れ
な
い
地
域
で
暮
ら
す
中
、
知
ら
ぬ

間
に
生
活
が
都
会
化
し
て
い
ま
す
。
そ
し
て
、
食
生
活
が
変
化
し
、

心
身
に
徐
々
に
影
響
が
出
て
き
て
い
ま
す
。
子
ど
も
の
心
身
の
変
化

を
見
逃
さ
な
い
、「
保
健
室
の
先
生
」
に
お
話
を
伺
い
ま
し
た
。

学
校
で
は
﹁
放
射
線
管
理
﹂
に
つ

い
て
の
教
育
が
始
ま
っ
て
い
ま
す
。

子どもたちは、日本の未来を支える大切な宝。
小さい時の体づくりが将来の健康にもつなが
るわけですから、今の子どもたちの健康を守
っていくことは大切です。よくよく思い返し
てみると自分も「避難中だから」を言い訳に、
村で行ってきた「手間暇かけて」の気持ちが
薄れていたかもしれません。今回の「道しる
べ」を機に、我が家でも、村でしていたよう
なゆっくりと子どもと過ごす時間を増やし、
子どもの体と心を守る生活を取り戻したいで
す。（H）

編集後記
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　県では、東京電力福島第一原子力発電所
の事故を踏まえ、長期にわたり県民の健康
を見守り、将来にわたる健康の維持、増進
につなげていくため「県民健康管理調査」
を行っております。
　調査は、「基本調査」と「詳細検査」か
らなり、「基本調査」は2011年3月11日から
7月11日までの一人一人の「行動記録」を
もとに、4か月間における外部被ばく線量
を推計するものです。
　「県民健康管理ファイル」は、この「基
本調査」を提出された方に、調査結果とと
もに配布されております。
　村として、一人一人自らの健康状態を常
時把握し、様々な調査や検査結果をまとめ
て記録、保存した「家庭用カルテ」として
今後の健康管理に役立てるため、この「県
民健康管理ファイル」を全村民に配布する
よう要望していたところ、2012年度中に
対象者一人一人へ配布（郵送）されること

になりました。［注］
　お手元に届きましたら、今後の健康管理
に役立ててください。
［注］県民健康管理調査「基本調査」を提
出してファイルの配布を既に受けている方
へは、送付されません。

放射線関係の記録として

　放射線に関する貴重な記録となります。
結果通知書等をもとに記録するとともに、
通知書等をなくさないようこのファイルに
保管しておきましょう。
〈例えば〉甲状腺検査結果・内部被ばく検
査結果・県民健康管理調査（基本調査）・
個人線量計の結果・スクリーニング検査結
果

健康の記録として

　健診などの結果をファイルに綴じ込み、
ご自身の健康状態を振り返り、より健康的

な生活をおくるようにしましょう。
○生活習慣や生活の変化の記録
　健康増進のためにご自身が行ったこと
（運動、禁煙等）、生活の変化（転居、出
産等）などを記録しておきましょう。
○健康診査（学校健診を含む）・がん検診の結果
　受診日、健診実施機関名、その後の治療
の有無等を記録しておきましょう。
○乳幼児健診等の結果
　母子健康手帳等への記録を忘れずに行っ
てください。
○医療機関受診の記録
　受診日、病気やケガの状況、処置の内容、
医療機関名などを記録しておいてください。

クリアーポケット

　調査や健診の結果など自らの記録などの
保管用として利用してください。
　『かわら版　道しるべ』の保存ファイル
としてもご活用ください。

県民健康
管理ファイルの
活用について

長
期
化
す
る
避
難
生
活

子
ど
も
た
ち
の
体
力
低
下

精
神
的
な
ス
ト
レ
ス

放射線の「量」の感覚を!
〈健康リスクコミュニケーション講演会〉
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月28日、松川第一仮設住宅

で講演会が開催されました。

講師は中川恵一先生。東京大学医学部

附属病院の医師で、放射線治療と緩和

ケアがご専門です。

「ベクレルとかシーベルトとか単位が

分からない」という質問がありました。

先生はこんなふうに説明してください

ました。

──放射性物質は懐中電灯に、放射線

は光にたとえられます。懐中電灯の電

池が弱まれば、放射性物質も弱くなり

ます。明るさが半分になるまでの時間

を半減期といいます。

──線香花火にたとえれば、1秒間に

何個の火花を散らすか、つまり、1秒

間に放射性物質が出す放射線の数が

「ベクレル」、人体影響を示す単位が

「シーベルト」です。

　放射線の人体影響が大きな関心を集

めていますが、噂がひとり歩きしてい

る側面もあるのです。「被ばくによっ

て子どもに遺伝的な影響が出る」とい

うのは非科学的で正しくありません。

広島、長崎の被爆者12万人を50年間

追跡しても、子どもや孫に遺伝性影響

が出たという事実はありません。そし

て、現在の福島の放射線量では、仮に

被ばくによる人体影響があるとしても、

発がん率がごくわずかに増加すること

だけです。（念のため毎年検診を受け

ましょう。）

　ちなみに現在の日本では、がんにか

かる確率は男性で54%、女性で41%、

がんで亡くなる確率は男女それぞれ

26%、16%なのです（国立がん研究

センターがん情報サービス）。

　原発事故以前から放射線は常時（地

球誕生以来ずっと）宇宙から降り注い

でいます。大地にも大気中にも食物の

中にも、放射性物質は含まれています。

　日本の自然被ばく量の年間平均は

2.09ミリシーベルト。アメリカで年

間3ミリシーベルト、フィンランドで

年間7.5ミリシーベル

ト、イランのラムサー

ルは年間10ミリシー

ベルトに達します。し

かし、これだけの放射

線を浴びてもがんが増

えたというデータはあ

りません。

　これらの自然被ばく

以外に、医療被ばくが

あります。具合が悪け

れば病院でX線（レントゲン）による

検査を行いますし、場合によっては

CTスキャンも受けるでしょう。これ

ら医療被ばくと言われるものだけで年

間平均4ミリシーベルトに達していま

す。先ほどの自然被ばくと合わせると、

日本では年間平均6ミリシーベルトの

放射線を浴びているのです。

　100ミリシーベルト以上の被ばくに

よって発がんリスクが上昇するのは事

実ですが、これがどの程度のリスク

（危険性）なのか、他の事例も知って

おいた方が便利です。放射性物質や放

射線については、あくまで「量」が問

題です。そのためには「放射線のもの

さし」が必要になります。「あるかな

いか」ではなく、量の感覚を身につけ

てほしいのです。

　100ミリシーベルトの被ばくは野菜

不足と同じ程度の影響です。受動喫煙

は50ミリシーベルトと同程度。喫煙

は2千ミリシーベルトに匹敵します。

　今後も勉強会が予定されていますの

で、ぜひご参加ください。

コラム


