
『地球温暖化について考えましょう』

美幌町地域包括支援 センター所 長  佐々木  将明

4 月 に入 って少 しずつ花が咲 き始め、 春 の息吹 を感 じられる季節 になっ

てきましたね。 今 年 の冬 は暖冬で例年 に比べると、 マイナス 20 度 を下回

る日が少なかったですね。 これも温 暖化の影響なのでしょうか…。  

温暖化の原因 にはいろいろありますが、 大 きくは「 温 室効果 ガスの排出

増 加 」 「 エネルギー使 用 の増 加 」 「 森 林 破 壊 」 と言 われます。 これらのほ

とんどは人間の手 によって生 み出 されています。 地 球 温暖化 を防 ぐために

私 たち一 人 ひとりが意 識 して取 り組 む必 要 があるでしょう 。 例 えば、 ①

日 々の生 活 で省 エネを意 識 する  ②ゴミを減 らしてリサイクルを意 識 する

③森林 を守 るなどがあると思 います。 45 億年 という長 い歴史 を刻 んでき

た地球 を守れるのも、 また人 間 の手なのだと信 じたいですね！

《 健 康 ミニ情報 》  花粉症について  

北海道の花粉症の主な原因 として考 えられるものと

飛散時期の目安は次の通 りです。  

・ 3 月 上 旬 ～ 4 月 中 旬 （ ハンノキ）                    花粉 を家 に入れないために                   

・ 4 月 上 旬 ～ 4 月 下 旬 （ スギ）

・ 4 月 下 旬 ～ 6 月 初 旬 （ シラカバ）

・ 6 月 下 旬 ～ 7 月 下 旬 (イネ科 植 物 )

・ 8 月 下 旬 ～ 9 月 中 旬 (ヨモギ )

※毎年症状の出 る方 は本格的 に

飛散 する前 に病院 （ かかりつけの内科か耳鼻咽喉科 ） で相談 してね。

・ ウ ー ル の 服 は 花 粉 が つ き や す い

・ 洗 濯 物 や 布 団 の 外 干 し は し な い

・ 換 気 シ ス テ ム を 利 用 し よ う

・ カ ー テ ン や 網 戸 で 花 粉 を バ リ ア



    

 

 

 

生前整理は終活 と共 に近年 、 テレビや新 聞などで話題 になることが多

いです。 前 号 から生前整理 について掲載 していますが、 今 号 では遺言書

とエンディングノートについて調 べてみました。  

 

１ ． 遺 言 書 とは・ ・ ・  

ご自分の死後 、 その効力 を発生 させる目的で書 き残 しておく意思表

示のことを遺 言 と言 い、 遺 言 書 はその遺言が記 された書面 です。 遺 言 書

の種類は遺言者自 らが手書 きで書 く『 自 筆 証書遺言 』 と、 公 証 人が遺

言者から聞 いた内容 を文章 にまとめ、 公 正 証書 として作 成 する『 公 正証

書遺言 』 の２ 種 類 があります。  

 

２ ． エンディングノート（ 就 活 ノート） とは・ ・ ・  

ご自分の死後 、 家 族 に伝 えておきたいことをまとめておくノートです。 終

活 の一環で必要 な情報 をエンディングノートに書 き留 めておけば、 家 族 の

負担 を減 らすことが出来 ます。 家 族 へのメッセージ、 遺 言書 には書 けない

介護 や延命治療 の意向など記載 する内容 の決 まりはありません。  

 

３ ． 遺 言 書 とエンディングノートの違 いは・ ・ ・  

 遺言書  エンディングノート  

法的効力の有無  法 的 効 力 がある。  法 的 効 力 がない。  

書き方 ・ 内 容  所 定 の形 式 で書 かれていな

ければ効 力 を有 しない。  

書 く内 容 は自 分 で自 由 に

決 められる。  

 

作成費用  

公 正 証 書 遺 言 の作 成 に数

万 円 以 上 かかる。  

作 成 費 用 はかからない。   

市 販 のエンディングノートの

購 入 代 がかかる程 度 。  

 

開封のタイミング  

遺 言 書 の確 認 は家 庭 裁 判

所 の検 認 が必 要 である。  

エンディングノートは死 後 すぐ

に、 もしくは生 前 でも確 認 で

きる。  

 

 

 

 

 

生前整理を始めてみませんか  

 

  
① 物 を 整 理 す る  

② 財 産 を 整 理   

す る  

③遺 言 書 ・ エンディ  

ングノートを書 く  



      

          
 

 １ 月 ２ ３ 日 に障 がい福祉懇話会 を開催 し、 ２ ３ 名

の参加がありました。 前 回 に続 いて『 災 害 』 をテー

マに実 際 に被災地へ行 って活動 してきた、 美 幌 町

社会福祉協議会  西脇氏 より『 災 害ボランティア

センターでの経験 と学び』 の講話 を聴きました。  

その後 、 防 災グッズや非常時持出品チェックリ

ストの紹 介 、 グループワークにて講話 の感想や質問 、 非 常時持出品 チェ

ックリストに追加 したら良 いものを話 し合 いました。

災 害ボランティアセンターの役割 や私 たちが被災

地 に対 してどのような支援ができるのか等 を学ぶ

ことができました。 皆 さんも避 難場所の確認や防

災グッズ等 の準備や心掛けをしてみてはいかがでし

ょうか？  

 

 

 

昨年 に続 き北見市南部地区地域包括支援 センターの坂井  大地 セ

ンター長 をお招 きし、 ２ 月 ６ 日 (木 )町民会館で民生委員 を対象 にして、

高 齢 者虐待 についてのお話 を聞 きました。 『 夫 に叩 かれて怖 い。 居 場所

がない』 と訴 える認知症 の本人 とその人 を介護 する病弱な夫 のケースに

ついての事例 をとおし、 通 報 ・ 相 談 の受付から相 談後の動 き、 役 場 と地

域包括支援 センターが連携 し、 どのような支援 により虐待 を解消 していっ

たかについて、 分 かり易 い説明がありました。 また美幌町 においても高齢

化が進む中で、 今 後 もますます認知症 になる人 が増 えていく事 から、 認

知症 についての講義 もあり、 最 後 に『 民 生 委員 さんは地域のネットワーク

の一員 として見 守 りの役割が期待 されている。 普 段 の付 き合 いの中で異

変が見 られたら、 地 域 包括支援 センターや美幌町役場 につなげてもらい

たい』 との話 がありました。 参 加 者 からは  「 虐 待 についての再確認 ができ

た」 「 相 談後 の対応 について理解 する事 ができた」 等 の感想があげられま

した。  
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           生前整理はまだ先 の事だと思 っておりましたが、 今 から    

        少 しずつ身 のまわりの物 を整理 していきたいと感 じました。  

   

 

 

 

 
 
今回 はパークゴルフについてご紹介 します。 パークゴルフ協 会小 島一彦

事務局長 にお話 しを伺 いました。  
 
〇パークゴルフの魅力  
年 代 、 身 体 の状 態 問 わず、 誰 でも一 緒 に楽 しめるスポーツです。 ４ コー
ス、 ３ ６ ホールまわると約 ２ Km 。 体 力 増 進 や健 康 維 持 に最 適 。 （ パーク
ゴルフをすることで夏 は受診率が低 くなるというデータも）  
ゴルフと違 い、 １ 本 のクラブでやるので、 やりがいがある。 奥 が深 い。  

 
〇楽 しむコツ  
ルール・ マナーを理 解 して参 加 しましょう。 初 めての方 は、 ご希 望
があれば協会からルール・ マナーをお伝 えします。  
始める前 に準備運動 をしましょう。 水 分 を持参 しましょう。  
熱中症 に注意 しましょう。  

 
〇利用の仕方  
会場で受け付 けをしましょう。 （ ８ ： ０ ０ ～ １ ７ ： ０ ０ ）  
道具は受付で借 りましょう。 （ 大 人 数で借 りる場合 は事前連絡必要 ）  
 

〇場所  網走川河畔公園運動広場  
料金  １ 日 ２ ０ ０ 円 （ 障 がい者 手帳のある方 ・ 高 校生以下は無料 ）  
時期  5 月 １ 日 ～ １ １ 月 初 旬  

  
〇お問 い合 わせ先  パークゴルフ協会  

 
 
 

 

 

会     長  染谷  良    さん  090 -3119 -9097  

事務局長  小島  一彦  さん  090 -7654 -8545  


