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新しい年が明けました。 

昨年はコロナ、戦争、物価 

高に明け暮れた一年で 

した。そんな中、テレビから 

聞こえてきた言葉が心に残りました。地方

に住む 92歳の女性の方の話です。長く 

一人暮らしをされ、時には不安から気持ち

が沈むこともあるそうです。そんな時、い

つも自分に言い聞かせていること、「昨日

できたことは今日もできる、今日できたこ

とは明日もできる！」の言葉。いつも心の

中で呟きながら、何とか前向きに生きてき

たと語っていました。 

どんなことがあっても毎日の生活は続き

ます。戦火のウクライナでもコロナに見ま

われた生活の中でも日は巡り夜明けは来

ます。今、私たちに必要なことは希望をつ

なぐことと思います。途切れることのない

毎日を言葉で、行動で一緒に今年も紡い

でいきたいと願っています。 
 
♪♪♪♪センター長 伊東光子 
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65歳以上の方の暮らしや介護の心配、悩み

など小さなことでもご相談ください。お出かけ

になることが難しい場合は職員がお宅を訪問

いたします。お気軽にお問い合せください。 

ピョンピョン♪飛躍の 

良い年になりますように！ 

令和５年「初日の出」府中親水公園 撮影：小杉様 



              
 

     
 

 

 

 

 

 

 

 

             
 

 

 

   
 
  

日本は地震や風水害のリスクが高い災害大国です。災害に 

見舞われたら今迄築いてきた生活は根底から崩れてしまいます。 

日頃からの心構えや準備により被害状況は大きく変わります。 

地域の町会等で行われていた防災訓練もコロナ禍のため中止 

を余儀なくされていました。災害はコロナ禍でもやってきます。 

リスクを最小限としつつ今、できることに取り組めたらと思います。 

地域包括支援センターこれまさでは 11月の「高齢者地域支援連絡会」で府中市、

防災危機管理課の山田主任から主に避難行動に関する講話をお聞きしましたので、 

皆様にも簡単に留意点をお伝えします。 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 
 

 

①ハザートマップによる利用者の特性に合わせた避難所の分類と設定 

・自主避難所（早期開設避難所）の設定 

・徒歩による避難者と車両での避難者の避難所を分散して配置 

・要配慮者専用の避難所（バリアフリーの文化センターを専用とする） 

・ペット同室避難が可能な避難所の確保 

②風水害持の避難行動の確認 

・自宅や勤務先、通学先の浸水想定深を確認し、浸水のリスクを理解する。 

・避難が間に合わない場合の最終手段はどうするか 

・自宅に留まった場合の生活環境をイメージする（電気や水、食料など問題） 

・被害想定地域内の自宅か、確認 

 ・自分や家族が避難する避難所の移動距離を確認 

 ※土地勘のない場所にある避難所は事前に確認しておきましょう！ 

③災情報は積極的に得よう。 

・府中市の避難情報はテレビで確認 

 ・市内にいる方のスマートフォンや携帯電話に配信 

 ・避難所の混雑状況を確認 

④マイタイムライン 

・河川が氾濫する時点からさかのぼり「いつまでに」「何をする」に着目し、 

自分自身の行動を定める「行動計画」をたてておきましょう！ 

 



 

 

                                                                                                                                                                                           

 

 

 

  

  

  

 

 

  

 

 

           
 
 
 

        
 

是政南町町会     防災訓練 

令和４年 11月 27日（日） 

是政南町町会の防災訓練の様子 

を中村会長に伺いました！    

【訓 練 内 容】    
①集合訓練 ⇒ 各組別に集合！    
 
②起震車訓練 ⇒ 震度７を体験！ 
 
③発電機稼働訓練   
・携帯用のガスボンベで発電機が稼働。 

女性、小学生でも発電機を動かすこと 

ができました。また、照明器へ点灯、 

携帯電話にも充電をしました。     
⇒携帯電話を充電するには時間が 

かかるので、携帯電話充電器を 

増やす必要を感じたと中村会長。 

 

④アルファー米！炊き出し訓練     
⇒お米をお湯に浸し２００食を用意！ 

 

⑤防災井戸での水汲み 

・ポリタンク（20ℓ）に水を入れ運ぶ！    
⇒20ℓの重たさを実感、運ぶための 

用具が必要！ 

 
⑥防災用用品の受け取り     
⇒大変、スムーズに出来ました！ 

 

防災訓練スター ト 

地域包括支援 
センターこれまさ 
も参加しました。 

 

発電機と充電器に 

関心が集まりました！ 

防災井戸！ 

防災用品の展示 

常に水が備蓄 
されています！ 

バケツリレー 

機器の使い方について 

中村会長の説明！ 



『 

憩 

い 

の 

広 

場 

』 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

✍ 

一
月
一
日
太
箸
の
杉
よ
く
匂
ふ 

✍ 

ジ
ョ
ギ
ン
グ
の
ラ
ン
ナ
ー
の
息
霜
柱 

 

✍ 

ひ
さ
か
た
の
湯
の
町
に
来
て
褞
袍
（
ど
て
ら
）

か
な 

（
府
中
市 

マ
キ 

様
） 

  

長 

  

 
 

 

 

 

 

 
 
 

 

 

 

 
 

 
    

                      
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

皆様の投稿を 

お待ちしています！ 

042-314-0451 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

府中郷土の森の「梅」の 

花が咲き始めています！ 
♬天気の良い日はウォーキング、散歩 

に出かけてみてはいかがでしょうか♬ 

 

 

 
認知症の家族を介護されている方、認知症について知りたい方、どなたでも参加 

いただけます。会場と認知症専門医の青栁先生がオンラインでつながります！！ 

【開催予定】 ※感染症の状況により中止となる場合がありますので、ご了承ください。 

① 1月 28日（土）  ② 3月 25日（土） 【会 場】包括これまさ３階 

・14：00～15：00 認知症専門医の青栁先生の講話 

・15：00～16：00 懇談会（自由参加） 

 

写真は職員 Fの自宅のコンセント！コンセントが溶け、焦げ

た跡が・・・気が付かなければ危うく火災になるところでした。 

家庭で使用する家電製品や OA機器が増え「たこ足配線」に

なってしまうことがよくあります。一か所のコンセントに許容量

を超える電気器具をつないで使用するとコンセントが過熱して

火災につながる可能性があります！「たこ足配線」の見直しと

プラグに付着した「ほこり」も掃除して火災を防ぎましょう！ 

 

 

  

     

 

 

 
 

令和５年 1月 4日の郷土の森 
撮影：田澤様 

オレンジサロンに参加しませんか？ 

【申込み・お問合せ】   地域包括支援センターこれまさ 042-314-０４５１  （堀川・荒川） 


