
　
高
齢
者
在
宅
サ
ー
ビ
ス
セ
ン
タ
ー

で
は
、
通
常
の
生
き
が
い
活
動
支
援

通
所
事
業
以
外
に
、
地
域
に
お
け
る

高
齢
者
福
祉
の
拠
点
と
し
て
、
一
般

の
高
齢
者
の
方
々
を
対
象
に
次
の
事

業
を
実
施
し
ま
す
。

▽
初
め
て
の
編
み
物

　●

日
時
…
３
月
25
日
、
４
月
８
日
・

　
22
日
の
火
曜
日
（
全
３
回
）
　
午

　
後
１
時
30
分
〜
３
時
30
分

　●

場
所
…
五
日
市
セ
ン
タ
ー

　●

内
容
…
初
心
者
向
け
の
基
礎
か
ら

　
経
験
者
向
け
の
技
法
の
確
認
ま

　
で
、
作
品
を
作
り
な
が
ら
楽
し
く

　
学
び
ま
す
。

　●

講
師
…
池
辺
尚
子
さ
ん
（
日
本
編

　
物
文
化
協
会
師
範
）

　●

対
象
…
市
内
在
住
の
65
歳
以
上
の

　
方

　●

定
員
…
10
人
（
申
込
み
順
）

　●

持
ち
物
…
筆
記
用
具
、
か
ぎ
針
５

　
号
（
な
く
て
も
可
）

　●

費
用
…
１
回
千
円
（
材
料
費
別
）

▽
絵
手
紙
を
楽
し
も
う

　●

日
時
…
４
月
３
日
〜
６
月
19
日
の

　
第
１
・
第
３
木
曜
日
　
午
後
１
時

　
〜
３
時

　●

場
所
…
萩
野
セ
ン
タ
ー

　●

講
師
…
石
井
鈴
子
さ
ん
、
森
菊
枝

　
さ
ん

　●

対
象
…
市
内
在
住
の
65
歳
以
上
の

　
方

　●

定
員
…
10
人
（
申
込
み
順
）

　●

費
用
…
１
回
千
円

　●

持
ち
物
…
絵
手
紙
道
具
（
な
く
て

　
も
可
）

▽
ム
ジ
カ
・
ア
ン
サ
ン
ブ
ル
に
よ
る

　
ク
ラ
シ
ッ
ク
コ
ン
サ
ー
ト

　●

日
時
…
３
月
28
日
（金）
　
午
後
１
時

　
20
分
〜
２
時
30
分

　●

場
所
…
開
戸
セ
ン
タ
ー

　●

内
容
…
ピ
ア
ノ
や
マ
リ
ン
バ
演
奏

　
に
耳
を
傾
け
た
り
、
一
緒
に
歌
っ

　
た
り
、
素
敵
な
音
楽
で
楽
し
い
ひ

　
と
と
き
を
お
過
ご
し
く
だ
さ
い
。

　●

講
師
…
高
橋
京
子
さ
ん

　●

対
象
…
市
内
在
住
の
65
歳
以
上
の

　
方

　●

定
員
…
10
人
（
申
込
み
順
）

　●

費
用
…
３
０
０
円

▽
申
込
み
・
問
合
せ
　
各
セ
ン
タ
ー

　
に
直
接
申
し
込
ん
で
く
だ
さ
い
。

※
受
付
時
間
…
平
日
午
前
９
時
〜
午

　
後
５
時

　●

萩
野
セ
ン
タ
ー
（
雨
間
５
３
３
―

　
１
、
☎
５
５
０
・
２
７
２
２
）

　●

開
戸
セ
ン
タ
ー
（
渕
上
３
３
２
―

　
１
、
☎
５
５
０
・
２
７
５
５
）

　●

五
日
市
セ
ン
タ
ー
（
舘
谷
台
17
、

　
☎
５
３
３
・
０
３
３
０
）

　
市
で
は
、
小
・
中
学
校
や
幼
稚

園
・
保
育
園
な
ど
の
給
食
で
使
用
さ

れ
る
食
材
と
、
秋
川
と
五
日
市
の
フ

ァ
ー
マ
ー
ズ
セ
ン
タ
ー
や
瀬
音
の
湯

の
直
売
所
で
販
売
さ
れ
る
農
産
物
の

測
定
を
実
施
し
て
い
ま
す
。

　
２
月
に
実
施
し
た
測
定
結
果
を
お

知
ら
せ
し
ま
す
。

　
市
の
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
で
は
、
詳
し

い
検
査
結
果
を
掲
載
し
て
い
ま
す
の

で
ご
覧
く
だ
さ
い
。

▽
検
査
日
　
２
月
３
日
〜
28
日

▽
対
象
施
設
　
学
校
給
食
セ
ン
タ

　
ー
、
秋
川
・
五
日
市
フ
ァ
ー
マ
ー

　
ズ
セ
ン
タ
ー
、
す
ぎ
の
子
保
育
園
、

　
神
明
保
育
園
、
屋
城
保
育
園
、
東

　
秋
留
保
育
園
、
西
秋
留
保
育
園
、

　
草
花
保
育
園
、
よ
つ
ぎ
第
一
保
育

　
園
、
よ
つ
ぎ
第
二
保
育
園
、
秋
川

　
あ
す
な
ろ
保
育
園
、
誠
和
保
育
園
、

　
増
戸
保
育
園
、
五
日
市
保
育
園

▽
検
査
項
目
　
セ
シ
ウ
ム
１
３
４
と

　
セ
シ
ウ
ム
１
３
７

▽
検
査
結
果
　
試
料
は
全
て
不
検
出

▽
放
射
性
セ
シ
ウ
ム
の
基
準
値

　●

飲
料
水
…
10
ベ
ク
レ
ル
／
キ
ロ

　●

一
般
食
品
…
１
０
０
ベ
ク
レ
ル
／

　
キ
ロ

　●

牛
乳
…
50
ベ
ク
レ
ル
／
キ
ロ

　●

乳
児
用
食
品
…
50
ベ
ク
レ
ル
／
キ

　
ロ

※
検
査
の
結
果
、
測
定
値
が
基
準
値

　
の
半
分
を
上
回
っ
た
も
の
は
、
登

　
録
検
査
機
関
で
確
定
検
査
を
行
い

　
ま
す
。

※
こ
の
測
定
に
使
用
す
る
検
査
機
器

　
の
検
出
限
界
値
（
検
出
可
能
な
最

　
小
数
値
）
は
、
10
ベ
ク
レ
ル
／
キ

　
ロ
　
で
す
。
な
お
、
検
出
限
界
値

　
は
、
測
定
条
件
に
よ
り
多
少
の
変

　
化
が
あ
り
ま
す
。

※
測
定
結
果
が
検
出
限
界
値
未
満
の

　
場
合
に
は
「
不
検
出
」
と
な
り
ま

　
す
。

▽
問
合
せ
　
観
光
商
工
課
観
光
商
工

　
係
（
直
通
５
５
８
・
１
８
６
７
）

　プロパンガス（ＬＰガス）の契約につ
いて「？」と思ったことはありませんか。
今回は相談窓口へ問い合わせの多い「プ
ロパンガスの契約」について、その注意
点を説明します。
　プロパンガスの料金のしくみは、電気
やガスなどの認定料金と違い、販売店が
それぞれの計算方法によって料金を設定
する自由料金のため、販売店によって差
があります。ほとんどのプロパンガス世
帯で採用されているのが二部料金制で、
ガス使用量に関係なく生じる「基本料金」
と、ガスの使用量に応じて掛かる「従量
料金」で構成されています。
　販売店は新規の取引を始める前に、料
金やその内容、設備の所有権などを分か
りやすく説明した資料を契約者に交付す
るよう法律で義務付けられています。契
約の際は契約書などの内容をよく確認し
ましょう。
　また、解約代行などの「委任状」に署
名捺印することは避け、解約手続きは自
分で行うようにしましょう。提示された
ガス料金がいつまで続くのか、メンテナ
ンスの体制や、将来解約した時の負担に
ついても、十分に確認しましょう。ガス
契約を解除する場合、設備撤去などの費
用として、解約料を業者から請求される
こともあります。
　地域のプロパンガス価格の目安は、石
油情報センターのホームページ（http:

//oil-info.ieej.or.jp/）やＬＰガスお客
様相談窓口（☎０１２０・３８８３２７）
で確認できます。
　プロパンガスの契約に関して「困った
な」「おかしいな」と感じたときは、消
費生活相談窓口にご相談ください。
〇あきる野市消費生活相談窓口　悪質商
　法による被害や、事業者と結んだ契約
　に関する困りごとなど、消費生活に関
　して困ったときやおかしいなと思った
　ときは、一人で悩まずに気軽にご相談
　ください。電話でも相談にお答えしま
　す。
　●開設日時…毎週月曜・木曜日　午前９
　時～午後４時（正午～午後１時を除
　く）
※予約の必要はありません。
　●場所…市役所１階市民相談室
※月曜・木曜日以外でお急ぎのときは、
　東京都消費生活総合センターにご相談
　ください。
〇東京都消費生活総合センター
　●開設日時…毎週月曜日～土曜日　午前
　９時～午後５時
　●消費生活相談・多重債務相談…☎０３
　－３２３５－１１５５
　●架空請求１１０番…☎０３－３２３５
　－２４００
　●高齢者被害１１０番…☎０３－３２３
　５－３３６６

　３月と聞いて何をイメージし
ますか。卒業や転勤、桜の開花、
春の訪れなどでしょうか。３月
は１年の中でもとても大きな環
境の変化がある月の一つです。
少しずつ暖かくなり、草木も芽
吹き始め、新たな旅立ちなどで
ワクワクと気持ちも膨らむ時期
です。しかし、その反面、スト
レスが多くなる時期でもありま
す。
　そもそも、ストレスとはここ
ろや体にかかる外部からの刺激
のことを指し、この刺激によっ
てこころや体に生じたさまざま
な反応をストレス反応と言いま
す。ストレスというと、職場や
近所、学校での人間関係、試験
やノルマなど、「ストレス＝嫌
なこと」と考えられがちです。
　しかし、嫌なことも、楽しい
ことも、辛いことも、うれしい
ことも全てストレスとなり得ま
す。入学試験の合格や結婚、楽
しい旅行、満員の通勤電車、多
過ぎる仕事など、私たちはさま
ざまなストレスに囲まれていま
す。
　では、ストレスは無い方が良
いのでしょうか。答えは×です。
ストレスが少な過ぎても体調不
良の原因となってしまいます。
大切なのは、ストレスとリラッ
クスのバランスです。しかし、

現代はストレスが多過ぎること
も事実です。そこで、ストレス
とうまく付き合っていくこと、
自分に合った解消方法を持つこ
とが大切になります。平成24年
２月に実施した市民アンケート
では、約４人に１人（26.6㌫）
が「自分に合ったストレス解消
法がない」と答えています。「お
すすめストレス解消法」を紹介
しますので、ぜひ自分に合った
ストレス解消法を探してみてく
ださい。
○おすすめストレス解消法
①腹式呼吸…心身の緊張を緩め
　ます
②ストレッチ…筋肉をゆっくり
　伸ばすと心身のリラックス効
　果があります
③適度な運動…楽しむという感
　覚で行いましょう
④快適な睡眠…起きた時に気持
　ちが良く、日中眠くならない
　睡眠を心掛けましょう
⑤親しい人たちとの交流…ここ
　ろの内を話せる親しい人たち
　に相談することで気持ちが整
　理され、解決策が見つかった
　り、アドバイスがもらえたり
　します
⑥笑う…笑いは免疫力を高めま
　す
⑦趣味を持つ
○問合せ　健康課健康づくり係

ストレスケアで元気なこころと体！

　これまでに２回、秋川の魅力を紹介してきましたが、

今回は秋川の上流部にある支流河川や沢の見どころを紹

介したいと思います。

　秋川に流れ込む養沢川や盆堀川などの秋川支流の上流

部には、今なお浸食が続いている傾斜の険しい沢が多く

見られます。実際に調査で沢の奥に向かうと、登ってい

る斜面の岩が剥がれやすかったり、斜面一面に手のひら

大の石が堆積して足元がとても崩れやすかったりと、身

の危険を感じつつ大地の浸食を目にします。まれに、こ

のような危険な場所を越えた先で、水量は少ないが３～

４㍍の落差のある滝やそびえ立つ岩壁（露頭）に遭遇し

たりします。長い年月をかけ、自然が創り出した造形美

には圧倒されるばかりで、つい立ち止まって見入ってし

まいます。

　実はこのような危険な思いをしなくても、比較的安全

に鑑賞できる岩壁が大岳鍾乳洞の近くにあります。知る

人ぞ知る大岳沢の小滝一帯の岩壁です。大岳沢の水が岩

肌を削って滑り台のような地形を形作り、沢の壁面には

大地の力で曲がった地層の模様を見ることができます。

非常に硬いチャートという岩の層が大地の変動でぐにゃ

りと曲がった様を見ていると、いったいどれくらいの年

月をかけて形成されたのか、地球の果てしない歴史の流

れを感じます。この時期は氷と岩が織りなす景色が観賞

でき、真夏にはひんやりとした雰囲気の中で清流のせせ

らぎが心地よく感じられることでしょう。

　１回目の「秋川の見どころ」で

河原での石ころ探しを紹介しまし

た。その中で、河原に黒くてずっ

しり重いマンガンの塊が落ちてい

ないかつい探してしまうと書いた

のですが、ついに養沢川の上流で

発見しました。大人の拳２つ分ぐ

らいある黒い石はずっしりと重く、

感慨深い発見となったのですが、

ただ一点、第一発見者が私ではな

かったのが悔しい限りです。

　　　　　　　　　　　（佐々木）

高
齢
者
げ
ん
き
応
援
事
業

食
品
の
放
射
性
物
質

　
　
　
　
　
検
査
結
果

グ
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グ
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グ
ラ
ム

グ
ラ
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大地の力で曲がった地層大地の力で曲がった地層


