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　東日本大震災からもうすぐ12年を迎えます。当時、仙台市若林
区の荒浜小学校の校舎は甚大な津波被害に遭った地区におい
て、生きるための唯一の避難場所となりました。荒浜小は2016年
3月に閉校。避難者を津波やがれきから守った校舎を活用し、翌
年4月に「震災遺構 仙台市立荒浜小学校」として生まれ変わりま
した。今年に入って展示内容のリニューアルを図り、これまでとは
違った切り口で見学できます。

災
当
時
、
荒
浜
地
区

に
は
約
８
０
０
世
帯
、

２
２
０
０
人
ほ
ど
が
暮
ら
し
、

海
か
ら
約
７
０
０
㍍
内
陸
に
あ

る
荒
浜
小
は
児
童
91
人
が
在
籍

し
て
い
ま
し
た
。
海
に
面
し
た

平
坦
な
土
地
で
民
家
が
多
く
、

高
層
の
建
物
は
小
学
校
の
校
舎

だ
け
。
震
災
直
後
に
児
童
、
教

職
員
、
住
民
ら
３
２
０
人
が
避

難
し
ま
し
た
。

　

震
災
発
生
か
ら
１
時
間
余
り

で
津
波
と
が
れ
き
が
校
舎
に
押

し
寄
せ
、
最
大
で
２
階
の
床
上

約
40
㌢
（
校
庭
地
表
か
ら
４・
６

㍍
）
ま
で
水
が
上
が
り
ま
し
た
。

一
時
は
辺
り
一
面
が
何
度
も
津

波
が
押
し
寄
せ
る
海
と
な
り
、

校
舎
が
〝
孤
島
〞
に
。
避
難
者

は
４
階
や
屋
上
か
ら
、
海
に
埋

も
れ
た
地
区
を
呆
然
と
見
渡
し

て
い
た
そ
う
で
す
。

　

現
在
、
震
災
遺
構
と
な
っ
た

校
舎
の
全
て
を
見
る
こ
と
は
で

き
ま
せ
ん
が
、
１
階
は
天
井
ま

で
浸
水
し
、
津
波
が
突
き
抜
け
、

が
れ
き
が
ぶ
つ
か
っ
た
跡
な
ど

が
残
っ
て
い
ま
す
。
ロ
ッ
カ
ー

や
壁
、
黒
板
な
ど
が
傾
い
た
り
、

湾
曲
し
た
り
と
津
波
の
威
力
を

見
せ
つ
け
ら
れ
ま
す
。

　

２
階
の
東
側
（
海
側
）
の
窓

か
ら
は
津
波
と
が
れ
き
で
倒
壊

し
た
壁
と
鉄
柵
が
見
え
ま
す
。

廊
下
の
壁
に
は
津
波
が
滞
留
し

た
跡
が
あ
り
、
２
階
や
３
階
の

外
壁
に
も
、
が
れ
き
が
ぶ
つ
か
っ

た
跡
な
ど
が
残
っ
て
い
ま
す
。

　

今
回
の
リ
ニ
ュ
ー
ア
ル
は
４

階
の
展
示
替
え
が
主
と
な
り
ま

し
た
。
展
示
内
容
を
直
近
の
復

興
状
況
な
ど
を
踏
ま
え
た
も
の

に
更
新
。
仙
台
市
内
を
は
じ
め

と
す
る
小
中
学
生
の
見
学
が
定

期
的
に
あ
り
、
震
災
を
知
ら
な

い
世
代
が
増
え
て
い
る
こ
と
か

ら
、
震
災
の
教
訓
と
災
害
へ
の

備
え
の
重
要
性
を
伝
え
る
コ
ー

ナ
ー
を
新
設
し
ま
し
た
。

　

屋
上
か
ら
は
海
岸
堤
防
や
か

さ
上
げ
道
路
な
ど
、
す
っ
か
り

整
備
さ
れ
た
風
景
を
見
渡
せ
ま

す
。
か
つ
て
の
荒
浜
地
区
は
広

大
な
松
林
が
広

が
っ
て
い
ま
し

た
が
、
津
波
で

流
失
し
校
舎
に

も
流
れ
込
み
ま

し
た
。
現
在
は

海
岸
防
災
林
の

再
生
と
し
て
植

林
や
育
樹
が
進

め
ら
れ
て
い
ま
す
。

　

開
館
は
午
前
９
時
半
〜
午
後

４
時
（
７
、８
月
は
午
後
５
時
ま

で
）。
月
曜
と
第
４
木
曜
（
祝
日

を
除
く
）、
年
末
年
始
は
休
館
。

無
料
で
見
学
で
き
、
案
内
を
希

望
す
る
場
合
は
事
前
に
相
談
を
。

　

連
絡
先
は
管
理
事
務
所

０
２
２
（
３
５
５
）
８
５
１
７
。

「震災遺構 仙台市立荒浜小学校」

展示内容のリニューアル図る

３
２
０
人
が
避
難

直
近
の
復
興
な
ど
紹
介

被災した校舎がそのまま残る「震災遺構 仙台市立荒浜小学校」

リ
ニ
ュ
ー
ア
ル
に
伴
い
、
４
階
展
示

室
「
明
日
へ
の
備
え
」
に
新
設
さ
れ

た
「
ア
ニ
メ
ー
シ
ョ
ン
な
ど
で
学
べ

る
防
災
教
育
の
コ
ー
ナ
ー
」

震

震災震災からから12年、12年、記憶記憶ををつなぐつなぐ
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浜
小
は
１
８
７
３
年
開

校
で
、
現
在
の
校
舎
は

１
９
７
９
年
の
完
成
、
２
０
０
３

年
に
耐
震
改
修
を
し
て
い
ま
す
。

以
前
か
ら
地
区
と
学
校
合
同
の

運
動
会
や
避
難
訓
練
を
行
う
な

ど
、
コ
ミ
ュ
ニ
テ
ィ
ー
と
の
関

わ
り
が
活
発
な
学
校
で
し
た
。

　

震
災
時
、
学
校
に
は
２
年
生

以
上
の
児
童
が
残
っ
て
い
ま
し

た
。
し
か
し
停
電
と
な
り
テ
レ

ビ
で
情
報
を
得
る
こ
と
が
で
き

ず
、
校
内
放
送
も
使
え
ま
せ
ん
。

４
階
に
避
難
す
る
よ
う
、
校
長

室
に
あ
っ
た
ハ
ン
ド
マ
イ
ク
で

校
庭
に
い
た
児
童
に
、
そ
し
て

各
教
室
も
回
っ
て
呼
び
掛
け
ま

し
た
。
住
民
の
受
け
入
れ
も
始

め
、
昇
降
口
で
誘
導
を
し
て
い

ま
し
た
。
地
震
か
ら
１
時
間
ほ

ど
経
過
し
、
消
防
団
か
ら
「
津

波
が
来
る
。
上
が
れ
」
と
の
声
。

体
育
館
に
あ
っ
た
時
計
は
津
波

襲
来
時
の
午
後
３
時
55
分
で
止

ま
り
ま
し
た
。
こ
の
時
計
は
現

在
４
階
に
展
示
し
て
い
ま
す
。

　

結
果
的
に
児
童
、
教
職
員
、

住
民
の
計
３
２
０
人
が
校
舎
に

避
難
し
ま
し
た
。
２
階
に
も
津

波
が
入
り
、
避
難
場
所
は
３
、４

階
の
み
で
す
。
あ
れ
か
ら
12
年

た
ち
、
自
分
自
身
が
実
感
し
始

め
て
い
る
こ
と
で
す
が
、
高
齢

者
に
と
っ
て
学
校
の
階
段
は
き

つ
か
っ
た
と
思
い

ま
す
。
車
い
す
の

方
も
い
ま
し
た
。

こ
う
し
た
方
々
の

避
難
を
ど
う
フ
ォ

ロ
ー
す
べ
き
か
考

え
て
お
き
た
い

で
す
し
、
な
ん
と

言
っ
て
も
元
気
な

足
腰
が
大
切
だ

と
実
感
し
て
い
ま

す
。

　
住
民
の
方
は
六

つ
の
町
内
会
ご
と

に
教
室
を
分
か
れ

て
避
難
し
ま
し

た
。
実
は
震
災
前
に
地
区
の
民

生
委
員
か
ら
「
住
民
が
学
校
に

避
難
す
る
よ
う
な
こ
と
が
あ
れ

ば
、
町
内
会
ご
と
に
避
難
さ
せ

て
ほ
し
い
」
と
申
し
入
れ
が
あ

り
ま
し
た
。

　

身
近
な
人
た
ち
が
周
囲
に
い

れ
ば
、
そ
れ
だ
け
で
心
強
い
で

し
ょ
う
。
夜
に
は
六
つ
の
町
内

会
の
代
表
者
で
打
ち
合
わ
せ
を

図
り
、
町
内
会
同
士
の
横
の
連

携
と
、
そ
れ
ぞ
れ
の
教
室
で
は

代
表
者
か
ら
住
民
へ
の
説
明
が

あ
る
な
ど
機
能
的
で
も
あ
り
、

と
て
も
良
か
っ
た
と
思
い
ま
す
。

　

荒
浜
小
は
津
波
に
対
し
て
要

避
難
地
域
に
あ
る
の
で
、
あ
く

ま
で
一
時
避
難
所
と
い
う
位
置

付
け
で
し
た
。
し
か
し
震
災
前

年
の
チ
リ
地
震
に
よ
る
大
津
波

警
報
を
き
っ
か
け
に
高
齢
者
の

避
難
に
配
慮
し
、
収
容
人
数
を

増
や
す
な
ど
対
策
を
図
り
ま
し

た
。
体
育
館
で
保
管
し
て
い
た

備
蓄
品
を
校
舎
３
階
に
移
動
さ

せ
て
お
い
た
こ
と
も
、
震
災
時

に
救
わ
れ
ま
し
た
。

　

震
災
当
日
夕
方
か
ら
さ
ま
ざ

ま
な
ヘ
リ
が
や
っ
て
来
て
、
避

難
者
の
霞
の
目
駐
屯
地
へ
の
移

動
が
ス
タ
ー
ト
。
震
災
か
ら
27

時
間
後
に
荒
浜
小
で
の
避
難
を

終
え
ま
し
た
。
学
校
へ
の
避
難

者
は
全
員
助
か
っ
た
も
の
の
、

校
舎
外
で
は
１
９
２
人
の
死
者

が
出
た
こ
と
が
残
念
で
な
り
ま

せ
ん
。

　

災
害
に
も
よ
り
ま
す
が
、
シ

ニ
ア
が
避
難
す
る
際
は
自
分
よ

り
若
い
人
や
体
を
動
か
せ
る
人

と
合
流
し
た
方
が
良
い
で
し
ょ

う
。
日
頃
の
ご
近
所
と
の
交
流

は
、
い
ざ
と
い
う
と
き
の
共
助

に
つ
な
が
り
ま
す
。
車
で
の
避

難
は
渋
滞
す
る
か
も
し
れ
ま
せ

ん
。
遠
く
ま
で
避
難
す
る
余
裕

の
な
い
人
は
、
ま
ず
は
近
く
の

避
難
所
へ
。

　
し
か
し
備
蓄
品
は
水
、
食
料
、

毛
布
な
ど
極
め
て
限
ら
れ
た
も

の
し
か
あ
り
ま
せ
ん
。
お
む
つ
、

生
理
用
品
、
常
備
薬
、
眼
鏡
（
コ

ン
タ
ク
ト
レ
ン
ズ
）
な
ど
日
常

使
っ
て
い
て
、
そ
れ
が
な
い
と

困
る
も
の
は
ひ
と
ま
と
め
に
し

て
備
蓄
し
ま
し
ょ
う
。
普
段
使

い
と
は
別
に
、
備
蓄
用
は
使
え

る
の
で
あ
れ
ば
、
ち
ょ
っ
と
古

い
も
の
で
構
い
ま
せ
ん
。
お
薬

手
帳
も
一
つ
前
の
も
の
で
い
い

の
で
入
れ
て
お
い
て
く
だ
さ
い
。

　
旅
行
用
の
キ
ャ
リ
ー
ケ
ー
ス
。

家
に
置
い
て
い
る
と
き
に
は
中

が
空
っ
ぽ
。
備
蓄
品
を
ま
と
め

て
入
れ
て
お
く
と
保
管
も
で
き
、

持
ち
運
び
に
便
利
で
す
。

震災時の校長・川村さん

シニアならではの自助と共助

災
害
で
は
停
電
も
想
定

自
分
用
の
備
蓄
品
用
意

　「震災遺構 仙台市立荒浜小学校」でガイドを務め
る川村孝男さん（67）は震災時、荒浜小校長を務め、
避難受け入れの陣頭に立ちました。住民のつながりが
強い一方で高齢化が進んでいた荒浜地区。27時間に
及ぶ学校での住民の避難生活を振り返り、今後につな
がるアドバイスを頂きました。

現在はガイドとして活動する川村さん

荒

当時当時をを振り返り振り返り
今今にに生かす生かす
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災
士
は
自
助
・
共
助
・
協

働
を
原
則
に
、
社
会
の
あ

る
ゆ
る
シ
ー
ン
で
防
災
力
を
高

め
る
活
動
を
行
う
た
め
の
十
分

な
意
識
と
、
一
定
の
知
識
・
技

能
を
習
得
し
た
こ
と
を
Ｎ
Ｐ
Ｏ

法
人
日
本
防
災
士
機
構
（
東
京
）

か
ら
認
証
さ
れ
た
人
で
す
。

　

資
格
取
得
に
は
講
座
を
受
け

て
試
験
に
合
格
し
た
後
、
救
急

救
命
講
習
を
修
了
し
防
災
士
と

し
て
登
録
を
申
請
し
ま
す
。
平

時
は
防
災
講
演
、
災
害
図
上
訓

練
、
避
難
所
訓
練
な
ど
を
主
導

し
、
自
主
防
災
組
織
や
消
防
団

の
活
動
に
も
積
極
的
に
協
力
。

災
害
時
に
は
避
難
誘
導
、
初
期

消
火
、
救
出
救
助
活
動
な
ど
に

当
た
り
、
被
災
地
支
援
活
動
に

も
参
画
し
ま
す
。

　

阪
神
・
淡
路
大
震
災
で
は
建

物
倒
壊
に
よ
る
圧
死
の
犠
牲
者

が
多
か
っ
た
で
す
が
、
助
か
っ

た
人
の
う
ち
３
分
の
１
は
自
力

脱
出
、
３
分
の

１
は
家
族
に
、

残
り
３
分
の
１

は
近
隣
住
民
ら

に
救
出
さ
れ
ま

し
た
。
大
災
害

で
は
消
防
や
自

衛
隊
の
迅
速
な

救
助
を
期
待

す
る
の
は
難
し
い
。
一
人
一
人

の
自
助
、
そ
れ
を
組
み
合
わ
せ

た
共
助
を
高
め
る
た
め
、
地
域

で
活
躍
す
る
防
災
士
の
制
度
が

２
０
０
２
年
に
創
設
さ
れ
た
の

で
す
。

　

県
内
で
は
昨
年
12
月
現
在
、

６
８
３
９
人
の
防
災
士
が
い
ま

す
。
当
会
に
は
１
３
８
人
が
所

属
し
、
防
災
に
関
わ
る
活
動
に

取
り
組
ん
で
い
ま
す
。
定
年
退

職
し
た
シ
ニ
ア
も
多
数
活
動
を

し
て
い
ま
す
。
自
宅
に
い
る

機
会
が
多
く
な
る
し
、
地
域
で

元
気
に
活
動
す
る
た
め
、
生
涯

学
習
の
一
環
と
し
て
も
防
災
士

を
目
指
し
て
み
て
は
い
か
が
で

し
ょ
う
。

　

地
域
の
避
難
訓
練
は
シ
ニ
ア

の
参
加
が
多
い
一
方
で
「
脚
が

悪
い
」「
腰
が
痛
い
」
な
ど
持

病
を
理
由
に
出
て
こ
な
い
人
も

い
ま
す
。
こ
う
い
っ
た
人
に
こ

そ
参
加
し
て
も
ら
い
、
万
が
一

の
と
き
に
ど
う
動
け
ば
い
い
の

か
、
本
人
に
は
も
ち
ろ
ん
周
囲

の
皆
さ
ん
に
も
分
か
っ
て
い
て

も
ら
っ
た
方
が
い
い
。

　

そ
の
た
め
に
も
町
内
会
や
老

人
会
な
ど
に
参
加
し
、
日
頃
か

ら
周
り
の
人
と
接
触
し
て
い
る

こ
と
が
大
事
で
す
。
特
に
高
齢

化
が
進
ん
だ
地
域
で
、
日
中
若

い
人
が
働
き
に
行
っ
て
い
な
い

と
き
に
災
害
が
発
生
し
た
ら
ど

う
す
べ
き
か
、
地
域
で
考
え
て

お
き
ま
し
ょ
う
。

　

災
害
時
の
情
報
収
集
と
い
う

と
難
し
い
と
思
わ
れ
が
ち
で
す

が
、
停
電
し
て
い
な
け
れ
ば
テ

レ
ビ
の
「
ｄ
ボ
タ
ン
」
を
押
す

と
防
災
情
報
を
視
聴
で
き
ま
す
。

防災士会みやぎ・髙橋さん

進んで訓練に参加して

自
助
・
共
助
を
目
指
す

シ
ニ
ア
も
元
気
に
活
動

　減災や防災力向上に取り組む人に、講
習や試験合格などを経て与えられる資格
に「防災士」があります。シニアの有資格
者も多く、地域での活躍が期待されていま
す。NPO法人防災士会みやぎ（仙台市）
の副理事長、髙橋健一さん（68）に防災
士の具体的な役割の他、シニアに日頃か
ら留意してもらいたいことを伺いました。

防災に関する講習会で講師を務める髙橋さん

防

ご近所ご近所とと
日頃日頃からから交流交流をを
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卵
巣
の
活
動
が
徐
々
に
衰
え

て
次
第
に
消
失
し
、
月
経
が
完

全
に
止
ま
っ
た
状
態
が
12
カ
月

以
上
続
い
た
と
き
に
、
１
年
前

を
振
り
返
っ
て
「
閉
経
」
と
判

定
し
ま
す
。
つ
ま
り
、
あ
ら
か

じ
め
自
分
の
閉
経
の
時
期
を
知

る
こ
と
は
で
き
な
い
の
で
す
。

日
本
人
女
性
は
50
歳
前
後
で
閉

経
す
る
こ
と
が
多
い
で
す
が
、

個
人
差
が
大
き
く
、
40
代
前
半

か
ら
50
代
後
半
ま
で
の
幅
が
あ

り
ま
す
。

　
閉
経
前
後
の
各
５
年
間
を
合

わ
せ
た
10
年
間
が
「
更
年
期
」

で
す
。
こ
の
時
期
に
出
現
す
る

各
種
症
状
で
他
の
病
気
に
よ
る

原
因
が
な
い
も
の
を
「
更
年
期

症
状
」
と
い
い
、
そ
の
中
で
症

状
が
重
く
日
常
生
活
に
支
障
を

来
す
も
の
を
「
更
年
期
障
害
」

と
い
い
ま
す
。

　
更
年
期
症
状
の
主
な
原
因
と

し
て
、
女
性
ホ
ル
モ
ン
（
エ
ス

ト
ロ
ゲ
ン
）
が
大
き
く
変
動
し

な
が
ら
減
少
し
て
い
く
こ
と
が

挙
げ
ら
れ
ま
す
。
こ
れ
に
加
え

て
加
齢
な
ど
の
身
体
的
因
子
、

性
格
な
ど
か
ら
由
来
す
る
心
理

的
因
子
、
職
場
や
家
庭
で
の
人

間
関
係
な
ど
の
社
会
的
因
子
が

複
合
的
に
関
与
し
、
発
症
す
る

と
考
え
ら
れ
て
い
ま
す
。

　
更
年
期
症
状
は
非
常
に
多
様

で
個
人
差
が
大
き
い
の
も
特
徴

で
す
。

　

ほ
て
り
・
の
ぼ
せ
・
発
汗
・

冷
え
な
ど
の
血
管
運
動
神
経
症

状
、
動ど

う
き悸
・
息
切
れ
・
頭
痛
・

め
ま
い
な
ど
の
自
律
神
経
症
状
、

不
眠
・
不
安
・
イ
ラ
イ
ラ
・
憂

う
つ
感
・
意
欲
の
低
下
・
倦け

ん
た
い怠

感
な
ど
の
精
神
症
状
、
肩
凝
り
・

腰
痛
・
関
節
痛
な
ど
の
運
動
器

官
系
の
症
状
、
頻
尿
・
尿
漏
れ
・

性
交
痛
・
外
陰
部
違
和
感
な
ど

の
泌
尿
生
殖
器
系
の
症
状
な
ど

が
あ
り
ま
す
。

　
更
年
期
症
状
に
当
て
は
ま
る

不
調
に
は
、
甲
状
腺
や
心
臓
病

な
ど
の
別
の
病
気
が
潜
ん
で
い

る
場
合
が
あ
り
、
更
年
期
障
害

と
診
断
す
る
た
め
に
は
、
そ
の

よ
う
な
病
気
を
最
初
に
否
定
す

る
こ
と
が
重
要
で
す
。
更
年
期

の
せ
い
と
思
い
込
み
自
己
判
断

を
し
て
し
ま
う
と
、
重
大
な
病

気
を
見
逃
し
て
し
ま
う
こ
と
が

あ
り
ま
す
。
気
に
な
る
症
状
が

あ
れ
ば
、
医
療
機
関
を
受
診
し

ま
し
ょ
う
。
婦
人
科
で
の
診
察

だ
け
で
は
な
く
、
内
科
や
整
形

外
科
、
精
神
科
、
脳
神
経
外
科

な
ど
の
受
診
が
必
要
と
な
る
こ

と
も
あ
り
ま
す
。

　
薬
を
使
用
す
る
方
法
と
使
用

し
な
い
方
法
が
あ
り
ま
す
。
生

活
習
慣
の
見
直
し（
運
動
、睡
眠
、

食
事
、
禁
煙
な
ど
）
を
ま
ず
行

い
ま
し
ょ
う
。
そ
し
て
症
状
に

よ
っ
て
は
カ
ウ
ン
セ
リ
ン
グ
や

心
理
療
法
で
改
善
す
る
こ
と
が

あ
り
ま
す
。

　
薬
物
療
法
は
大
ま
か
に
三
つ

の
方
法
が
あ
り
ま
す
。
更
年
期

3
月
1
〜
8
日
は
「
女
性
の
健
康
週

間
」。
女
性
が
年
齢
を
重
ね
る
と
き
に
気

を
付
け
た
い
症
状
の
一
つ
に
更
年
期
障

害
が
あ
り
ま
す
。
き
ち
ん
と
向
き
合
い
、

診
療
を
受
け
て
、
生
活
習
慣
を
改
善
す

れ
ば
、
か
な
り
の
軽
快
が
期
待
で
き
ま

す
。
気
に
な
る
症
状
が
あ
っ
た
ら
早
め

に
医
療
機
関
に
相
談
し
ま
し
ょ
う
。

よ
く
知
ろ
う

よ
く
知
ろ
う 

更
年
期
障
害

更
年
期
障
害

治療と生
活習慣

改善が大
切

閉
経
前
後
の
10
年
間

多
様
な
更
年
期
症
状

主
な
治
療
方
法

3
月
１
〜
８
日
は

「
女
性
の

  
健
康
週
間
」

監修／
日本産科婦人科学会専門医
日本女性医学会 女性ヘルスケア専門医
T'sレディースクリニック
（仙台市若林区荒井）副院長
髙橋 純香 先生
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①
会
話
や
せ
き
、
く
し
ゃ
み

に
よ
る
⾶ひ

ま
つ沫
、
ウ
イ
ル
ス
な

ど
を
防
ぐ
た
め
に
、
マ
ス
ク

の
正
し
い
着
用
が
有
効
で
す
。

②
こ
ま
め
な
手
洗
い
が
有
効

で
す
。
外
出
時
に
は
ウ
イ
ル

ス
の
付
着
し
た
場
所
に
触
れ

て
し
ま
っ
て
い
る
可
能
性
が

あ
り
ま
す
。
手
で
顔
を
こ
す

る
こ
と
は
で

き
る
だ
け
控

え
、
こ
ま
め

に
流
⽔
、
⽯

け
ん
で
手
を

洗
う
こ
と
や
、
手
指
の
ア
ル

コ
ー
ル
消
毒
を
し
ま
し
ょ
う
。

③
空
間
に
⾶
沫
が
漂
い
続
け

る
こ
と
を
避
け
る
た
め
「
密

閉
空
間
」「
密
集
場
所
」「
密

接
場
面
」
の
3
密
を
避
け
ま

し
ょ
う
。
室
内

で
は
こ
ま
め
に

換
気
を
行
い
、

隣
の
人
と
の
間

隔
を
広
く
確
保

し
ま
し
ょ
う
。

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス

 

感
染
し
な
い
、さ
せ
な
い
、広
げ
な
い
!

仙台市医師会
インフォメーション

コーナー

感
染
症
に
か
か
ら
な
い
、う
つ
さ
な
い
た
め
に
…

〇
鼻
上
マ
ス
ク

×
鼻
出
し
マ
ス
ク

こ
の
難
局
、
皆
で
力

を
合
わ
せ
て
乗
り
越

え
ま
し
ょ
う
!

講座や新規
番組は休止です

　新型コロナウイルス感染拡大の影響により、
仙台市急患センターで毎月開催している「市民
医学講座」や、ケーブルテレビで配信している「家
庭の医学」の新規収録は休止となっています。

障
害
の
主
な
原
因
が
女
性
ホ
ル

モ
ン
の
変
動
や
減
少
の
た
め
、

少
量
の
エ
ス
ト
ロ
ゲ
ン
を
補
う

治
療
法
（
ホ
ル
モ
ン
補
充
療
法
：

Ｈ
Ｒ
Ｔ
）
が
あ
り
ま
す
。
有
効

性
が
高
く
、
特
に
血
管
運
動
神

経
症
状
に
効
果
が
あ
り
、
ま
た

骨こ
つ
そ
し
ょ
う

粗
鬆
症
予
防
や
脂
質
異
常
症

の
改
善
も
期
待
さ
れ
ま
す
。
使

用
し
て
も
問
題
な
い
人
か
ど
う

か
を
問
診
で
確
認
を
し
、
乳
が

ん
、
子
宮
が
ん
検
診
な
ど
必
要

な
検
査
を
施
行
し
て
か
ら
開
始

し
ま
す
。
乳
が
ん
や
血
栓
症
の

リ
ス
ク
を
懸
念
さ
れ
る
方
も
い

ら
っ
し
ゃ
る
と
思
い
ま
す
が
、

最
近
は
薬
剤
の
投
与
方
法
や
種

類
の
選
択
に
よ
り
、
リ
ス
ク
を

で
き
る
か
ぎ
り
上
昇
さ
せ
な
い

方
法
も
あ
り
ま
す
。

　
次
に
、
生
薬
を
組
み
合
わ
せ

た
漢
方
薬
が
挙
げ
ら
れ
ま
す
。

漢
方
薬
は
全
体
的
な
心
と
体
の

バ
ラ
ン
ス
の
乱
れ
を
回
復
さ
せ

る
働
き
が
あ
り
ま
す
。
そ
れ
ぞ

れ
の
体
質
や
症
状
に
合
わ
せ
て

薬
剤
を
選
択
し
ま
す
。

　
三
つ
目
と
し
て
、
精
神
症
状

に
対
し
、抗
う
つ
薬
、抗
不
安
薬
、

睡
眠
剤
な
ど
の
処
方
も
検
討
さ

れ
ま
す
。
新
し
い
抗
う
つ
薬
は
、

副
作
用
も
少
な
く
、
血
管
運
動

神
経
症
状
に
も
有
効
で
あ
る
こ

と
が
知
ら
れ
て
い
ま
す
。
そ
の

他
、
大
豆
イ
ソ
フ
ラ
ボ
ン
か
ら
腸

内
細
菌
の
作
用
で
生
ま
れ
る
エ

ク
オ
ー
ル
と
い
う
物
質
が
女
性

ホ
ル
モ
ン
に
似
た
働
き
を
す
る

こ
と
が
分
か
っ
て
き
て
お
り
、
そ

の
エ
ク
オ
ー
ル
の
サ
プ
リ
メ
ン
ト

を
摂
取
す
る
と
い
う
方
法
も
あ

り
、
Ｈ
Ｒ
Ｔ
の
副
作
用
が
気
に

な
る
、
ま
た
は
合
併
症
が
あ
り
Ｈ

Ｒ
Ｔ
が
使
用
で
き
な
い
と
い
う

方
の
症
状
を
和
ら
げ
る
こ
と
も
で

き
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。

　
人
生
の
タ
ー
ニ
ン
グ
ポ
イ
ン

ト
で
あ
る
更
年
期
に
起
き
る
さ

ま
ざ
ま
な
身
体
的
、
精
神
的
不

調
を
上
手
に
乗
り
越
え
、
そ
の

後
の
長
い
人
生
を
健
や
か
に
過

ご
す
た
め
に
、
更
年
期
障
害
は

人
そ
れ
ぞ
れ
、
あ
な
た
自
身
が

不
調
で
困
っ
て
い
れ
ば
そ
れ
が

受
診
の
目
安
で
す
。
お
近
く
の

婦
人
科
医
に
た
め
ら
わ
ず
相
談

し
て
く
だ
さ
い
。
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バランスのトレーニングバランスのトレーニング

けんこう

Vol.96 ※「体操をして、いつまでも健やかに幸せな暮らしを」と
の願いを込め、「“健幸”美体操」と命名しました

監修／理学療法士 金子亮太郎さん（医療法人松田会松田病院）
監修・モデル／ F.S（医療法人松田会）

　転ばない体づくりのためには、筋力を鍛えることに加え、バランストレーニングを取り
入れることも推奨されています。今回は動きの中でバランスを取る練習をご紹介します。

左右どちらの足から始めても可。
足回しも内外どちらから始めてもよい。

片足10回を目安に回す。
必要があれば支えを使って

立ってもよい

体を真っすぐに直立
不動の姿勢を取る❶ バランスを取るように両腕を上げ

て、右足を1歩分、前に出して少し上
げる。地面との間は軽く開ける程度

❷ 右足を外側にぐるっと回す。同様に内側にも回してみる。
速く回すのではなく、丁寧にゆっくりと回し、慣れてきた
ら大きく回す。軸足でバランスを取ることを意識する

❸

　認知機能の低下を防ぎ、脳の健康を保つには食事も大切です。特に生
活習慣病を原因とする脳血管性認知症の予防に向けて、減塩や抗酸化作
用（身体をさびつかせない）のある食材を取り入れたレシピを紹介します。
（仙台市健康増進センター 管理栄養士・佐々木）

　ジャガイモなどの芋類はナトリウム（塩）を排出する働きがある
カリウムや抗酸化作用のあるビタミンCが豊富です。どちらの栄養
素も水に溶け出る性質があり、芋類でサラダを作る際はゆで水を
捨てない工夫として電子レンジの活用がお勧めです。

減塩でおいしい野菜のおかず

・ジャガイモ………………100g
・枝豆（冷凍）………………20粒
・コーン（缶詰）…………… 20g
・マヨネーズ…14g（大さじ1強）
・ワサビ………………………2g
・かつお節 …………… お好みで

●材料（2人分）

1人分食塩相当量0.3ｇ、エネルギー量123kcal

和風ころころポテトサラダ和風ころころポテトサラダ

  減塩のコツ
・マヨネーズのこく
・ワサビの風味
  抗酸化作用のある
  栄養素を含む食材
・ジャガイモ

●塩少 （々親指～人差し指）
　小さじ約1/8（0.8g）
●ひとつまみ（親指～人差し指～中指)
　小さじ約1/5～1/4（1.2～1.5g）

塩
の
目
安

㉓

❶ジャガイモは皮を剥き1.5cmの角切りにし水にさらす。
❷枝豆は解凍し、コーンは水気を切る。
❸❶の水気を切り耐熱容器に入れて、ラップをかけて電子レンジ（500W）で5分
　加熱する。
❹ジャガイモは粗熱を取り、冷ます。
❺ジャガイモ、枝豆、コーン、マヨネーズ、ワサビをあえる。
❻ お好みでかつお節をかける。

膝を曲げ
ずに伸ば
して行う

NG
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医療・福祉の現場で
頑張る人

げ
ん
き
じ
ん

　大河原町の出身です。中学生
の時、父が入院し看護師が献身
的に仕事をする姿に感銘を受け、
1978年に看護師の資格を取得し
ました。最初の病院では外科領域
を主に経験し、その後1993年か
らNTT東日本東北病院（現・東北
医科薬科大若林病院）に移り、二
つの病院で９年間、看護部長を務
めました。
　2020年度から今の施設に勤務。
主に管理業務を中心に老健施設で
看護師・介護士・多職種とともに入
所者を支える仕事になりました。看
護ケアでは看護師として症状アセ
スメントを行ったり、処置を行ったり
する仕事は病院となんら変わりま
せん。病院で長年培った経験で指
導にも力を入れています。
　県看護協会の看護師職能Ⅱ領
域委員長も務めています。職能Ⅱ
は在宅や介護分野で活動する看
護師を対象に研修・集会などを企
画運営していく活動です。この領
域での個々の看護師のケア力、技
術力の向上を図り、多くの看護師
に働いてもらえる魅力づくりに尽
力しています。 鈴木 郁子さん（65）

病
院
で
長
年
培
っ
た
経
験
生
か
す

病
院
で
長
年
培
っ
た
経
験
生
か
す

後
進
の
指
導
や
育
成
に
も
尽
力

後
進
の
指
導
や
育
成
に
も
尽
力

医療法人仁泉会医療法人仁泉会
介護老人保健施設なとり介護老人保健施設なとり
総看護師長総看護師長

　ゼロノワ不動産は地域密着の工務店「建築工房
零」内にある不動産チーム。他社が「価値なし」と判
断して断られた不動産でも、狭小地や不整形地を得
意とする設計士がいることで「価値あり」になること
も。実家を相続したが、活用法がなくて空き家にな
り、相続登記も済んでいないなど、お困りの方はいま
せんか? ゼロノワ不動産では土地家屋調査士、司法
書士、税理士といったプロのネットワークを活用しワ
ンストップで対応。老朽化した空き家の放置は災害
や犯罪などの面で大きなリスクを伴います。屋内に
大量の荷物が残ったままでも買い取りや借り上げの
検討が可能。建物診断も行い、解体を希望する際に
は最適な提案をします。空き家も空き地も、不動産
のことは気軽に相談してみてはいかが。

ゼロノワ不動産ゼロノワ不動産

仙台市泉区南中山４-3-16
営／10:00～17:00 
休／水曜、年末年始
TEL022-725-5955

空き家対策、気軽に相談して

仙台市健康福祉事業団からのお知らせ その他のイベント情報は 仙台市健康福祉事業団

「せんだい豊齢学園」学園生募集中
　せんだい豊齢学園は、シニア世代がいくつになっても生きがいを持ち、心豊かに安心して暮らし続けることができる社会の
実現を目指して開講しています。

★「入学案内」に付いてい
る申し込みはがきで、3
月15日㈬まで（当日消
印有効）せんだい豊齢
学園事務局へ郵送。詳
しくは下記へお問い合わ
せください。

※2023年4月1日現在の年齢
〇定員を超える申し込みがあった場合、抽選で受講される方を決定いたします。
〇受講料の他、教材費などの実費負担があります。

入学案内

【問い合わせ先】
せんだい豊齢学園事務局

（シルバーセンターいきがい
推進課いきがい支援係）
TEL022-215-3129

コース名

学習期間

学習時間
（年間日数）

対象※

定員

受講料

社会活動コース

２年間
（2023年４月～25年3月）
10:15～14:45

（年間3０日）
仙台市内にお住まいの
50～74歳の方

80人

2万2000円（各年）

75歳からのアクティブライフ
コース
１年間

（2023年４月～24年３月）
10:15～12:00

（年間28日）
仙台市内にお住まいの
75歳以上の方

40人

1万2000円
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■SALES&PROMOTION
　加藤健一　大平康弘　鈴木美由喜　東海林峻
　高橋正考　菊地貴史　高橋哲　木村一豊
■EDITOR
　平井頼義　菊地史恵　田中奈美江
■DESIGNER
　阿部伸洋　佐藤友希　菅澤まりこ　仙石結　森田真礼　渡辺洋

【個人情報について】編集室へ投稿､応募､申込等いただ
いた個人情報は、編集室からのご連絡､プレゼント発送
以外に使用したり、第三者に提供したりすることはあり
ません｡編集室が責任を持って管理致します｡投稿採用時
には氏名（または匿名）と市区町村までの住所、年齢を
紙面に掲載します。
※ 本紙掲載の記事やデータは2月28日現在のものです。
料金や営業時間、定休日、提供サービスなどは予告な
く変更になる場合があります

〒980-6023 仙台市青葉区中央4-6-1 SS30 23F
　㈱アドコーポレーション内
　　「げんき倶楽部杜人編集室」
TEL022-267-4941 FAX022-266-4204
Eメール genki@adcorporation.jp

■はがきまたはFAX、Eメールに希望の商品名と各コー
ナーへの情報、取り上げてほしいこと、げんき倶楽部
杜人を入手した場所、感想、住所、氏名、職業、年齢、
電話番号をご記入の上、「げんき倶楽部杜人3・4月号
プレゼント係」（下記住所）まで応募を。

■締め切りは2023年4月29日㈷です（当日消印有効）。
■当選は商品の発送をもって、かえさせていただきます。

プ レ ゼ ン ト 応 募 方 法プ レ ゼ ン ト 応 募 方 法

■皆さんの健康法（食事や運動など）を募集中。
■P.12「杜人川柳」への投句や一言メッセージ大歓迎。
■匿名掲載を希望の場合は、ペンネームを明記してお送
りください。

情 報 を お 寄 せ く だ さ い情 報 を お 寄 せ く だ さ い

　仙台西多賀病院との連携で「地域包括ケアシステム」の
具現化を図るとともに、「福祉と文化の融合」を目指し地
域開放型のギャラリーホールなどを併設しています。
所在地／仙台市太白区鈎取本町2-12-20

表紙に登場した「特別養護老人ホームまるめろ」のProfile表紙に登場した「特別養護老人ホームまるめろ」のProfile

2023年
5・6月号は4月30日㈰発行です

※作品は1人3点まで応募可。応募ははがきかメールで左記の宛
先へ。名前（ペンネーム、匿名を希望の際は明記）、年齢をお忘
れなく！ 締め切りは2023年4月29日㈷です（当日消印有効）

ご応募ありがとうございました

「雷」
7・8月号お題

　ロングヒットの制汗剤、8×4ブランドか
ら「アロマスイッチ」シリーズが新発売。パ
リスブーケとマンハッタンリネン2種の香
りを用意しました。制汗・殺菌・消臭成分を
配合し、気になる汗や臭いをしっかり防ぐ
ことに加え、新しい香料技術を採用。使っ
た時の香りが長時間持続するだけでなく、
汗が気になるたびに新鮮な香りに包まれ
ます。スプレーとロールオンの2タイプ。

健 ア テ & レ ン康 イ ム プ ゼ ト
汗をかくたび新鮮な香りに包まれる

即
席
で
夢
の
足
跡
は
程
遠
し

（
太
白
区
・
飛
田
秀
雄
さ
ん
・
70
歳
）

新
雪
に
そ
っ
と
足
跡
つ
け
る
朝

（
青
葉
区
・
き
、
き
ょ
う
さ
ん
・
66
歳
）

足
跡
を
残
さ
ぬ
よ
う
に
終
活
す

（
大
崎
市
・
シ
マ
ち
ゃ
ん
さ
ん
・
80
歳
）

わ
が
人
生
ぬ
き
足
さ
し
足
し
の
び
足

（
大
崎
市
・
阿
部
澄
江
さ
ん
・
68
歳
）

い
い
ん
だ
よ
途
切
れ
途
切
れ
の
足
跡
で

（
青
葉
区
・
岡
本
幸
子
さ
ん
・
80
歳
）

何
処
ま
で
続
く
上
り
下
り
の
い
ば
ら
道

（
宮
城
野
区
・
矢
野
つ
と
む
さ
ん
・
79
歳
）

塗
り
立
て
の
コ
ン
ク
リ
ー
ト
に
猫
の
足

（
青
葉
区
・
三
浦
有
里
さ
ん
・
55
歳
）

足
跡
を
数
え
き
れ
ぬ
よ
苦
楽
の
跡

（
太
白
区
・
小
野
弘
子
さ
ん
・
80
歳
）

い
つ
に
な
る
親
の
足
跡
通
り
越
す

（
大
郷
町
・
空
の
味
さ
ん
・
50
歳
）

悪
人
ほ
ど
足
跡
残
さ
ぬ
よ
う
に
工
夫
す
る

（
白
石
市
・
青
木
弘
彦
さ
ん
・
89
歳
）

空
澄
み
て
飛
行
機
雲
の
鮮
や
か
さ

（
村
田
町
・
小
関
美
枝
子
さ
ん
・
77
歳
）

日
記
帳
わ
が
人
生
の
足
跡
よ

（
宮
城
野
区
・
渡
邉
ひ
ろ
え
さ
ん
・
48
歳
）

「足跡」今月のお題「足跡」今月のお題人川柳

8
エイトフォー

×4 アロマスイッチ スプレー
パリスブーケの香り ツ

ル
ハ
ド
ラ
ッ
グ
で
販
売
中
。

※
取
り
扱
い
し
て
い
な
い
際
は
お

取
り
寄
せ
が
可
能
で
す

価格／オープン価格
問／花王グループ
　　カスタマーマーケティング東北支社
　　TEL022-782-7100

33 名名

　本店ビル４階に開設されている
「七十七銀行金融資料館」。お金
や銀行の歴史、役割などを分かり
やすく紹介しています。プロジェ
クションマッピング映像や体験
ゲームのコーナーなど、幅広い
世代の金融教育の場として活用
されています。同行の創業に尽
力し、新１万円札の肖像に決定し
た渋沢栄一翁との関わりについ
て展示しているコーナーもあり
ます。

仙台市地下鉄仙台駅北2出口または東西線青葉通一番町駅南１出口から徒歩約４分

開／平日10:00～15:00
休／銀行休業日は休館
TEL022-267-1111
https://www.77bank.co.jp/museum/

七十七銀行金融資料館
ご存知ご存知
ですか？ですか？

入場無料 要事前予約


