
知るぶぷれは「高梁を知る」と「シ
ルブプレ」（フランス語で「よろし
ければ」）をかけ合わせた言葉です

　
市
内
で
ユ
ニ
ー
ク
な
活
動
を
し
て
い
る

人
を
、
外
国
人
で
あ
る
私
が
訪
ね
て
話
を

聞
く
「
高
梁
知
る
ぶ
ぷ
れ
」。

　
私
は
７
月
末
で
市
の
国
際
交
流
員
を
退

任
し
た
の
で
、
こ
の
２
年
間
を
振
り
返

り
、
思
い
を
記
し
た
い
と
思
い
ま
す
。

　
高
梁
を
よ
り
良
く
知
る
に
は
短
い
２
年

間
で
し
た
が
、
こ
の
コ
ー
ナ
ー
に
登
場
し

て
い
た
だ
い
た
人
や
高
梁
市
図
書
館
で
開

催
し
た
イ
ベ
ン
ト
を
通
じ
て
出
会
っ
た
人

達
の
お
か
げ
で
、
地
方
の
小
さ
な
ま
ち
な

ら
で
は
の
連
帯
感
や
、
少
子
高
齢
化
な
ど

の
問
題
に
負
け
ず
に
新
し
い
形
で
ま
ち
づ

く
り
を
し
て
い
く
力
な
ど
に
触
れ
る
こ
と

が
で
き
ま
し
た
。

　
今
思
え
ば
、
も
っ
と
多
く
の
人
達
と
協

力
し
て
、
企
画
を
作
り
押
し
上
げ
る
、
あ

た
か
も
「
政
治
」
と
言
え
る
よ
う
な
こ
と

も
で
き
た
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

　
た
と
え
ば
、
夜
勤
を
し
な
が
ら
孤
独
に

暮
ら
す
技
能
実
習
生
の
よ
う
な
外
国
人
住

民
が
集
ま
る
こ
と
が
で
き
る
機
会
、
国
際

的
な
催
し
な
ど
を
多
く
行
う
こ
と
で
、
県

内
で
外
国
人
の
割
合
が
最
大
の
高
梁
市

が
、
日
本
で
最
も
外
国
人
が
住
み
や
す
い

自
治
体
に
な
る
よ
う
挑
戦
す
る
こ
と
。

　
ま
た
、
キ
ャ
ン
プ
や
ク
ラ
イ
ミ
ン
グ
な

ど
の
ア
ウ
ト
ド
ア
・
ス
ポ
ー
ツ
が
盛
ん
な

ま
ち
と
し
て
、
河
川
を
利
用
し
た
ス
ポ
ー

ツ
や
自
転
車
ル
ー
ト
な
ど
を
充
実
さ
せ
、

国
籍
を
問
わ
ず
世
界
の
ス
ポ
ー
ツ
好
き
を

引
き
寄
せ
る
、
と
い
う
の
は
ど
う
で
し
ょ

う
か
。

　
高
梁
市
の
力
は
、
遺
産
よ
り
も
、
自
然

よ
り
も
、
変
化
へ
の
対
応
能
力
だ
と
思
い

ま
す
。
10
年
先
を
想
像
す
る
と
、
常
に
優

れ
た
人
材
を
受
け
入
れ
な
が
ら
、
共
通
の

目
標
の
下
、
市
民
が
一
つ
に
な
っ
て
企
画

を
実
現
し
て
い
く
情
景
が
思
い
浮
か
び
ま

す
。
視
野
を
広
げ
、
意
見
を
交
わ
し
、
個

人
あ
る
い
は
数
人
の
仲
間
か
ら
で
も
、
下

か
ら
上
へ
の
「
政
治
」
を
つ
く
っ
て
い
く

こ
と
が
で
き
れ
ば
、
乗
り
超
え
ら
れ
な
い

問
題
は
あ
り
ま
せ
ん
。

　
皆
さ
ん
、
２
年
間
大
変
お
世
話
に
な
り

ま
し
た
。
高
梁
は
私
の
日
本
の
故
郷
で

す
。
も
ち
ろ
ん
ま
た
や
っ
て
来
ま
す
よ
。

メ
ル
シ
ー
ボ
ク
ー
、
オ
ー
ヴ
ォ
ワ
ー（
本

当
に
あ
り
が
と
う
、
ま
た
ね
）。

高梁のまちを眺めるエド

⑫

　

こ
ん
に
ち
は
、
松

野
で
す
！

高
梁
に

移
住
し
て
は
や
３
年
。

０
歳
だ
っ
た
次
男
は

岡
山
弁
を
話
し
、
長

男
は
来
年
小
学
生
。

夫
は
ピ
オ
ー
ネ
農
家
と
し
て
独
立

し
て
初
め
て
の
収
穫
を
控
え
、
そ

し
て
私
は
「
起
業
型
」
地
域
お
こ

し
協
力
隊
員
と
な
っ
て
１
年
10
カ

月
、
と
て
も
貴
重
な
経
験
を
さ
せ

て
い
た
だ
い
て
き
ま
し
た
。

　
私
の
主
な
活
動
は
、
宇
治
町
に
あ
る
旧
西

仲
田
邸
と
い
う
古
民
家
の
再
生
と
、
高
梁
の

食
材
や
文
化
な
ど
の
魅
力
を
生
か
せ
る
カ

フ
ェ
の
開
業
を
目
指
す
こ
と
で
す
。
そ
の
一

環
と
し
て
、
平
成
29
年
７
月
に
市
街
地
の
内

山
下
で
週
末
限
定
の
カ
フ
ェ
「
古
民
家
カ

フ
ェ
茶さ
く
ら蔵
」
を
プ
レ
オ
ー
プ
ン
し
ま
し
た
。

高
梁
産
の
食
材
の
素
晴
ら
し
さ
と
、
多
く
の

方
の
ご
協
力
や
応
援
に
支
え
ら
れ
、
１
周
年

を
迎
え
る
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。
本
当
に
あ

り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
！

　
実
際
に
お
店
を
運
営
し
、
多
く
の
お
客
様

と
直
接
関
わ
れ
た
こ
と
で
、
飲
食
店
経
営
の

難
し
さ
や
面
白
さ
、
そ
の
他
の
た
く
さ
ん
の

こ
と
を
学
ば
せ
て
い
た
だ
き
ま
し
た
。

　
こ
の
経
験
を
次
の
ス
テ
ッ
プ
に
生
か
す
た

め
、
ご
愛
顧
い
た
だ
い
た
内

山
下
の
プ
レ
オ
ー
プ
ン
店
を

こ
の
７
月
末
で
閉
店
し
ま
し

た
。

　

旧
西
仲
田
邸
の
リ
フ
ォ
ー

ム
完
成
目
標
を
来
年
夏
と
定

め
、
今
後
は
古
民
家
再
生
ワ
ー
ク
シ
ョ
ッ

プ
な
ど
を
開
催
し
な
が
ら
、
宇
治
マ
ル

シ
ェ（
毎
月
第
１
木
曜
日
・
宇
治
地
域
市

民
セ
ン
タ
ー
）な
ど
各
地
の
イ
ベ
ン
ト
に

カ
フ
ェ
と
し
て
出
店
す
る
活
動
を
し
て
い

き
た
い
と
思
っ
て
い
ま
す
。

　
そ
う
遠
く
な
い
将
来
、
大
好
き
な
里
山

で
あ
る
宇
治
の
町
で
、「
古
民
家
カ
フ
ェ

茶
蔵
」
本
開
店
の
ご
案
内
が
で
き
る
よ
う

張
り
切
っ
て
ま
い
り
ま
す
。

�

松
ま つ の

野 夏
な つ こ

子隊員

内山下のプレオープン店
は惜しまれつつ閉店

宇治町の旧西仲田邸

健康づくり応援通信 ⑫ 問 健康づくり課 ☎（21）０２６７

災害時のこころのケア

　突然の大きな災害の後は、「こころ」と「からだ」に
さまざまな変化が起こり、被災者はもちろん、支援者も
大きなストレスを受けています。
　これは、日常とかけ離れた大きな出来事に対して誰に
でも起こり得ることですが、時間とともに元の状態に回
復します。
　無理をせず、「こころ」と「からだ」を大切にしましょう。

こんなときは早めに医師や保健師に相談しましょう

○ 気持ちや体の苦痛が長く続くと感じたとき
○ お酒の量が増えた、飲まずにいられない
○ 寂しいのに素直に話せる相手がいない
○ 家族や友人の様子が心配なとき

相談窓口 　一人で悩まずお気軽にご相談ください
➢ 健康づくり課 ☎（21）０２２８
➢ 備北保健所 ☎（22）２８３６
➢ こころの医療たいようの丘ホスピタル ☎（22）２２１７
➢ たかはしあんしんでんわ ☎０１２０-７７８-５５３
➢ 岡山県精神保健福祉センター ☎ 086（201）０８５０

身体
眠れない

疲れがとれない
食欲がない
頭痛がする

「こころ」と「からだ」に起こりやすい変化

感情
怒りやすい
何も感じない
罪悪感・無力感

思考 混乱・興奮
物事に集中できない
自分を責める

対人他人や社会に
対する不信感

見捨てられたような
気持ちになる

少しでも回復するためにできること

睡眠・休息・食事
を十分にとる

困っていることを
素直に言葉にして
家族や友人と話す

軽い運動や
ストレッチを
おこなう

がんばりすぎない
ようにする

成羽病院通信 問成羽病院 ☎（42）３１１１

地
域
連
携
室
の
役
割

地
域
連
携
室　

西に
し
か
わ川　

寛と
も
き紀

　

平
成
30
年
4
月
1
日
付
け
で
、
地
域
連
携
室
は
川
上
訪
問
看
護
ス
テ
ー
シ
ョ
ン

と
同
成
羽
事
業
所
と
と
も
に
、
院
内
に
新
た
に
創
設
さ
れ
た
地
域
医
療
部
の
所
属

と
な
り
ま
し
た
。

　

市
は
、
少
子
高
齢
化
が
他
市
町
村
と
比
べ
て
急
速
に
進
展
し
て
お
り
、
地
域
包

括
ケ
ア
シ
ス
テ
ム
の
構
築
が
求
め
ら
れ
る
中
、
当
院
が
ど
の
よ
う
に
地
域
医
療
を

担
っ
て
い
く
か
が
大
き
な
課
題
と
な
っ
て
い
ま
す
。
高
齢
者
世
帯
、
独
居
、
認
知

症
の
増
加
、
介
護
者
不
足
な
ど
、
在
宅
生
活
が
困
難
な
要
因
が
増
加
し
て
い
ま
す

が
、「
最
期
ま
で
そ
の
人
ら
し
く
過
ご
せ
る
た
め
の
支
援
」
を
し
て
い
く
こ
と
が

重
要
で
あ
り
、
平
成
30
年
の
診
療
報
酬
・
介
護
報
酬
の
同
時
改
訂
で
も
在
宅
支
援

に
重
点
が
置
か
れ
て
い
ま
す
。

　

地
域
連
携
室
で
は
、
住
み
慣
れ
た
地
域
で
安
定
し
た
生
活
を
送
っ
て
い
た
だ
け

る
よ
う
に
、
今
あ
る
社
会
資
源
を
活
か
す
こ
と
が
で
き
る
体
制
の
構
築
と
、
医

療
・
介
護
・
福
祉
の
連
携
を
強
化
す
る
こ
と
で
、
治
療
に
関
す
る
こ
と
か
ら
各
種

制
度
の
説
明
ま
で
幅
広
く
対
応
で
き
る
相
談
窓
口
と
し
て
支
援
を
し
て
い
き
ま

す
。

地
域
連
携
室
の
業
務
内
容

○
入
院
、
退
院
の
患
者
支
援

○
医
療
、
福
祉
、
お
よ
び
介
護
な
ど
の
相
談

○
他
医
療
機
関
か
ら
の
転
院
支
援

○
院
内
連
携
カ
ン
フ
ァ
レ
ン
ス
の
開
催

○
レ
ス
パ
イ
ト
入
院
の
受
入
れ
調
整

○ 

地
域
の
医
療
機
関
、
施
設
、
在
宅
サ
ー
ビ
ス
事
業
所
、
訪
問
看
護
ス
テ
ー
シ
ョ

ン
な
ど
と
の
連
携

○
訪
問
診
療
、
訪
問
看
護
の
調
整

○
外
来
・
病
棟
ス
タ
ッ
フ
と
の
連
携

○
「
連
携
通
信
な
り
わ
」
の
発
行（
年
12
回
）　

な
ど　

27 H30 (2018) ８月 26H30 (2018) ８月


