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東区災害ボランティアセンター勉強会

令和5年10月26日（木）に東区災害ボランティアセンター（以下、VC）勉強会を実施しました。

大規模災害が発災した時は、まず、自分・家族の命、安全の確保をします。その後、社会福祉協議会は災害
VCを開設するため、地域の皆さんの力が必要不可欠になります。いつ起こるか分からない災害に備え、今回
の勉強会は平日に設定し、災害VCの運営の流れについて学びました。（参加者22名：東区住民17名、役場総
務危機管理係、県社協、梼原町社協）

東区では地域福祉活動計画の中でも、防災について
取り組んでいこうと計画を立てています。参加者からも
「このような勉強会を定期的に行って頂きたい。」「良い
勉強になった。」という声もありました。災害時に備えら
れるように今後も、少しずつ防災意識を皆さんと一緒に
高めていけたらと思っています。

災害VC運営模擬訓練については、今後全地区で進めていく予定です。
災害VCの詳細については次回から3回に分けてお伝えしていきます。 担当：西村
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AED 安心

担当：川田



令和5年12月3日（日）に西区生涯学習館にて集落活動
センター主催のクリスマス会が開催され、61名の参加が
ありました。
西区特産のジビエを利用したカレーやシュウマイなどが

振舞われ「皆さんと美味しいものを食べられて幸せでした
。」との声もありました。また、保健師による講話・地域
の方のピアノ演奏、レクなども行われました。

参加者からは「楽しかったので、またやってほ
しい。」「子供と触れ合える機会は良いなと思い
ました。」との感想がありました。
地域の方から寄付をいただいた焼き菓子のお土

産もあり、クリスマス気分を味わいながら地域の
つながりを深められた一日となりました。
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第６３回 高知県老人クラブ大会

5 11 28 ( ) 63

10

2



10月23日（日）の芸術祭では、初めてのブース出展
であったにもかかわらず13,557円のイベント募金が集
まりました。
皆様からお預かりしたこれらの募金は、令和5年度の
梼原町の福祉活動を支える一助となります。

今後も募金から福祉活動へ、福祉活動が新たなつな
がりとなり募金のご協力へと皆様の優しい気持ちが
循環して、豊かな地域をつくっていけるように活動し
ていきます。ありがとうございました。

。

募金にご協力いただきありがとうございました。

まごころ弁当実施のお礼

３

フードドライブ活動

キャンペーン期間（10月1日～11月30日）

令和５年１０月２２日（日）に芸術祭開催に
合わせ、地域活力センター夢・未来館１階に
ブースを設置させていただき、１４品の寄付
が集まりました。
頂いた食品等は必要な団体や経済的に困窮し
ている方などへ寄付させていただきます。

ありがとう

ご協力ありがとうございました！



ノートを書き続けるコツについて

書き易い項目から書いていく

ノートを書き始めても、「なかなか続かない」あるいは「書けたし、もういいかな」と考える方も
おられるかと思います。最終回は、ノートを書き続けるコツについてお伝えしたいと思います。

家族と一緒に書いてみる

定期的に見直しをする日を決める

ノートを作成していると書き易い項目とそうでない項目が出てくると思います。そのような時は空欄があって
もいいので書き易い項目から書いていくと考えがまとまり、書き進まなかった部分も書けることがあります。ま
た、空欄のあるノートでも残された家族にとっては大きな道標になりえます。

家族と一緒に話し合いしつつ書くと、なかなか話す機会のない延命治療のことや最後の時の希望など、自分の
思いだけでなく家族の気持ちを確かめられるため、お互いの不安な部分を払しょくしながら作成でき、書き進め
やすいです。

ノートは書いてそのままにしてしまうと、人生設計の変化や心境の変化など、その時々の状況に応じた想いを反映
させられません。そのため定期的に見直しをすることをお勧めします。例えば毎月１５日に書き進める・誕生日に年
一回見直しをする等決めておくと、ノートを書き直ししやすくなる他、今まで書き進められなかった項目に取り掛か
れることもあります。

【最後に】もしものことを考える事は、実は「自分の生きてきた道を振り返り、これからどう生きるか」を考える事で
もあります。当シリーズでお伝えしてきた『エンディングノート入門』が、少しでも将来への備えについて、前向きに
取り組むきっかけとなれば幸いです。
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加入希望者は梼原町身体障害者連盟会長宮本友和さん（65-1404）
または梼原町社会福祉協議会（65-1235）までご連絡ください☻

ふ れ あ のい

身障連は、身体障害をお持ちの方、その家族、また団体に賛同する方なら誰でも入会でき
ます。地域住民の皆さんと親睦をはかりながら、会員の皆さんが楽しく他の団体やボラン
ティアの方々と交流することを目的に活動しています。

梼原町身体障害者連盟の活動の

を募集しています。会員

運動会 スポーツ交流 お茶会



輝く梼原人！み～つけたっ👀！

来春に計画している長崎に行けば国内未踏
の地は沖縄だけ。唯一の奥さん孝行と言えば
海外１０カ国に連れて行ったと自負してるが
、奥様曰く「本当は自分が行きたい処に行っ
ただけよ！周りの外人カップルは肩を寄せ合
い腕を組んで歩いているのに、この人はスタ
コラサッサッと先に行くので置いてけぼりを
喰った時は腸が煮えくり返ったわよ！ (笑) 」
親も色々連れて行ったね。行くときは細かく
計画を立てて、ルートや見える景色まで調べ
て、写真を撮るポイントをチェックしちょく
こともある。
仕事もそこそこして、あそばん会（下西の

川地区周辺の集い）で、また研修旅行を計画
して行きたいね。
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下元豊代さん（75）
下西の川出身。２９歳で結婚。子どもは3人、孫は

4人。大阪の造船会社に就職したが1年余りで退職。

高知を拠点とするゼネコンに入り東京・大阪など転

々と35年間勤めた。６５歳の時にUターンで実家に

戻り、現在は奥さんと猫2匹と暮らしている。

人生とはギャンブル

▲ 奥様と仲良くゆず絞り

▲何処でも寝る居候の【シロ】

ｉｎ 西区

旅への誘い

海への憧れ

中１の時、赤木圭一郎主演の【霧笛が俺を
呼んでいる】を観て、その日から船乗りを夢
見て弓削商船高等専門学校を目指したけんど
親父から「お前は泳ぎが下手だから乗るのは
諦めて造る方にしろ。」と言われ、やむなく
須崎工業高等学校の造船科に進んだ。
梼原に帰って来て、この山奥で何でや？と

思うほど釣り好きが多いのには驚いた。この
病気は強烈な感染力があるのか、罹患するに
はさほど時間を要しなかったなぁ。（笑）

▲親父の忘れ形見デブ猫【ミレ】

昔から賭け事が好きやね。仕事は面白か
ったし、仲間にも恵まれて遊び事は欠かさ
んかった。結婚までは貯金もせんかったし
家庭を顧みる事は殆どなかった。子供達か
らは「小さい頃にお父さんともっと話した
かった」と言われる。
妻との初デートは京都競馬場の菊花賞。

プロポーズしたのは、年の瀬の【テンポイ
ント】が勝った有馬記念だった。『結婚も
人生もギャンブルよ！』今でも競馬やロト
なんかは続けている。奥様曰く「凝り性な
のよ。凝ってくれなかったのは子育てだけ
よね。（笑）」

▲豊後水道で仕留めた【オオニベ】

結婚後広島から
転々と、ここ梼原まで
ついてきてくれた
妻に感謝！感激！



 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

     

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

     

 

  

① 踵上げ運動 

 

② ステップ・ライト・レフト（左右へのステップ） 

 

★８割が「屋内」、２割が「屋外」です。 

転倒予防してみませんか？ 

③ ダンデム・ウォーク 

 

① 歩行、バランス、および機能的運動 

② 筋力運動、柔軟性運動 

③ 次元運動（例、太極拳、ダンス） 

④ 一般的な身体運動（ウォーキングなど） 

⑤ 持久性運動 

⑥ その他の運動に分類した転倒予防効果を解析した結果 

バランス＋機能的運動が 24%、太極拳が 19%、多要素運動（歩行＋バランス＋機能的運動）が 34% 

それぞれ転倒発生率を低下させることが明らかとなった。 

地域高齢者の転倒予防を目的とした運動介入研究の統合解析結果 

（Sherrington C, et al..Cochrane Database Syst Rev. 2019)のデータより 

 

居室、寝室 

台所、食堂 

階段 

１位 

３位 

２位 加齢による筋力低下、バランス能力の低下 

姿勢の変化、視力低下、服用している薬物の影響 

など様々な要因が挙げられます。 

＼つま先
と踵をつけて歩いてみよう／

どんな運動が効果的なの？ 

（１）片手で （２）指一本

で 

（３）手を使わず （４）眼を閉じて 

これからのために 

バランス＋機能的運動やってみよう！ 

転倒しやすい場所は？ 転倒の原因はなに？ 

梼原町にも本格的な寒い冬がやってきました・・・。 寒くなると、どうしても活動量が低下しがち・・・。 

活動量が減ると体内の筋肉量も低下・・・。そこで心配なのが です。 

転倒は骨折や、脳出血などの重大な外傷につながる恐れも・・・。 

転倒 
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開

催します！

〈相談時間〉
４０分

〈会場〉
梼原町社会福祉協議会２階

〈申込先〉
梼原町社会福祉協議会

法テラス須崎法律事務所

髙橋 新 弁護士

当日来場できない方
のために電話による
相談も受付けます。

（☎６５ ー １２３５ 担当：前田）

この事業は赤い羽根共同募金を
利用しています。

1
28

13：00～16：10

日

明けましておめでとうございます

皆様お揃いで輝かしい新年を
お迎えのこととお慶び申し上げます。

旧年中は、社会福祉協議会の諸活動に対しまして温かいご支援、ご協力を賜り心より厚く御礼申し上げます。

長引いた新型コロナウイルス感染症の影響により、不安や不便な生活が続いていましたが、昨年5月にコロナ感染症が第
5類に移行されたことにより、以前の活気ある日常が戻ってきました。本会でも依然、コロナ感染防止には十分配慮しなが
ら、諸活動を続けることができました。

昨年4月から始動した地域福祉活動計画（アクションプラン）の実施に向けては、各地区で座談会や勉強会の企画など地
域の方々と活動を行うことができました。引き続き、できるだけ多くの地域に足を運び、地域の皆様とともに考え、課題に向
き合う地域福祉コーディネーターの活動に一層力を注いで参りたいと存じます。

運営開始から6年目の複合福祉施設「ＹＵＲＵＲＩゆすはら」では、感染症対策に留意しながら、デイサービス、ケアハウス
生活支援ハウスの各事業はたくさんの皆様にご利用いただき、フィットネスルーム、町民交流室もご利用が戻りつつありま
す。

今後も町民の皆様が相談しやすく頼られる社協を目指し、職員一同尽力して参りますので、引き続きご支援ご協力を宜
しくお願いいたします。

皆様にとりまして、この一年が幸多き年となりますよう心からお祈り申し上げ新年のご挨拶といたします。

令和6年1月
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