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健康
コラム ウォーキングフォームのポイント

季節に合わせた服装

ウォーキング中の注意点

ウォーキングをはじめよう
ɹ΢ΥʔΩϯά͸ɺੜ׆श׳පͷ༧๷ͳͲ݈߁໘Ҏ֎ʹ΋ɺؾ෼స׵΍ετϨεൃࢄͱ͍ͬͨ
ਫ਼ਆ໘ʹ΋ޮՌ͕͋Δͱ͞Ε͍ͯ·͢ɻ؆୯ʹ͸͡ΊΒΕΔεϙʔπͰɺࣗ ෼ͷϖʔεʹ߹Θ
ͤͯௐ੔͠΍͍͢͜ͱ΋͋Γɺ௕͘ଓ͚΍͍͢͜ͱ΋ັྗͰ͢ɻ

ਖ਼͘͠า͘͜ ͱͰӡಈͷޮՌ͕Ξοϓ͠ɺମͷෛ୲΋࿨Β͛·͢ɻ

ॵ͍೔͸೤த঱΍ࢵ֎ઢରࡦΛ͍ߦɺ͍פ೔͸๷͠פͳ͕Β΋ମΛಈ͔͠΍͘͢ɺண୤͠΍͍͢෰૷Λબͼ·͠ΐ͏ɻ

❶かかと、つまઌ、଍のߕなどにͣۺれが
起きる心配はないか

ઌが༨༟をもってࢦ❷
ಈかせるか

❸かかとの部෼がしっかりと
แみࠐまれているか

❹ύουが౔౿まͣに
フィοトしているか

❺かかとの部෼のۺఈはগし広めでे෼
にシϣοΫをٵ収できるްさがあるか

、ઌが༨༟をもってಈかせるࢦ　
特にかかとがしっかりしたۺを࢖
用しましょう。

ウォーキングシューズの
選び方

暑い日の服装

としてࡦ外ઢ対ࢵやࡐૉס଎・׼ٵ▶
67ケア機能のあるもの

しやすくするؾはΏるめて通ݩۗ▶
▶๧子をかͿる
ʢ時ʑはͣして׼のৠൃをଅしましょうʣ

寒い日の服装

▶体をಈかしやすい΢ィンυϒϨーΧーや
μ΢ンジャケοトʢまたはϕストʣ

▶๧子・手ା・マフラーなど
ʢ体がԹまってきたら外しやすいものʣ

▶ӡಈதに࣍のような঱ঢ়を自֮するなど、体ௐにҟมを͡ײたら、௚ͪにӡಈをதࢭしましょう。
いർれڧ段とҧうී●　׼や;るえ　●ྫྷやײい空ෲڧ●　௧　●ಈዲڳ●
●めまいや;らつき　●関અやے೑のڧい௧み

▶ංຬのํは、ӡಈによるӡಈث障֐が起こりやすいので注意しましょう。
▶ӡಈதは15෼に̍ճఔ度はਫ෼ิ給をしましょう。େྔに׼をかいた時はԘ෼ิ給も๨れͣに。
。Թʢ室Թʣや࣪度に対する配慮も必要ですؾ▶

❶頭は揺らさずしっかりと

体の্Լࠨӈの༨ܭな༳れに注意して、
಄の位ஔをできるだけݻ定しましょう。

❷目線はまっすぐ

ඒしい࢟੎をつくるためには、あごをܰくҾき、
ややԕくʢ15Nઌくらいʣをݟる͡ײで。

❹呼吸は自分のリズムで

はແཧせͣ、意ࣝせͣ。自෼の自વなリζムでٵݺ
。しましょうٵݺ

❻ひじはやや曲げて、
　腕を大きく振りましょう
ͻ͡をܰく͛ۂてৼれ͹、࿹はർれにくくなり、
さらにେきくৼれ͹า෯は広くなります。

❽膝を伸ばしてかかとから着地

කを৳͹してาけ͹、自વにかかとからண地します。
かかとからண地をすれ͹、า෯が広がります。

❸肩は力を抜いてリラックス

、のྗをൈけ͹、࿹のৼりはスムーζにݞ
าきはܰ快になります。

❺腰の回転で歩幅を広げて

のճసを意ࣝすれ͹、自વとา෯は広がࠊ
ります。さらにވ関અ周辺のے೑が࢖Θれ、
ӡಈ効果も্がります。

❼しっかり地面をキック

かかとからண地し、体重を親ࢦの付け根へ
Ҡಈさせ、つまઌで地໘をしっかりΩοΫ
しましょう。

ग़యݩɿް生࿑ಇল「าく時のポイント」　IUUQT���XXX�NIMX�HP�KQ�CVOZB�LFOLPV�TFJLBUTV�QEG����E�2��QEG
ް生࿑ಇল「਎体活ಈ・ӡಈ」　IUUQT���XXX�NIMX�HP�KQ�XXX1�UPQJDT�LFOLP21@11�C2�IUNM
ް生࿑ಇল「健康づくりのための਎体活ಈ・ӡಈΨイυ2�2�」　IUUQT���XXX�NIMX�HP�KQ�DPOUFOU���11�5��2�QEG

1日平均1万歩以上歩くことを目標に
週2回以上、1回30分以上の息が少しはずむ程度の運動を習慣に

かかとを地໘につけ
たまま৳͹します。

ふくらはぎ❶
バランスをとりなが
らつまઌをํޙへ持
্ͪ͛ます。

太もも表側❷
つまઌを地໘から
্͛て、ଠももཪを
৳͹します。

太もも裏側❸
ͻ͡を৳͹している
࿹をܰくҾきながら
。を৳͹しますݞ

肩❹
二の࿹を൓対の手
でԡさえるように৳
͹します。

二の腕❺

準備運動 า͘લʹ͍ܰମૢ΍ετϨονΛ͍ߦ·͠ΐ͏ɻ

ウォーキング前の準備

体調確認 ීஈͱ͸ҟͳΔ঱ঢ়͸ͳ͍͔ମௐ֬ೝΛ͠·͠ΐ͏ɻ

チェック項目 回答
●଍ࠊの௧みがڧい
●熱がある
●体がだるい
●ుきؾがある、ؾ෼がѱい
●಄௧やめまいがする
●ࣖ໐りがする
●ա࿑ؾຯで体ௐがѱい
●ਭ຾ෆ଍で体ௐがѱい
●৯ཉがない
●二೔ਲいで体ௐがѱい
●Լཀྵやศൿをしていてෲ௧がある
●গしಈいただけでଉ੾れやಈዲがする
●֏やたんがग़て、෩अؾຯである
が௧いڳ●
●熱த঱ܯ報がग़ているʢՆ期ʣ

はい��・��いいえ
はい��・��いいえ
はい��・��いいえ
はい��・��いいえ
はい��・��いいえ
はい��・��いいえ
はい��・��いいえ
はい��・��いいえ
はい��・��いいえ
はい��・��いいえ
はい��・��いいえ
はい��・��いいえ
はい��・��いいえ
はい��・��いいえ
はい��・��いいえ

運
動
前
の
体
調
チ
ェ
ッ
ク

　౰೔、家をग़る前に体ௐ֬認を行いましょう。ӈهの
チΣοΫリストのதでͻとつでも「はい」がある場合は、ແ
ཧにӡಈをせͣにٳཆをとり、必要に応͡てҩྍ機関へ
相談しましょう。
　݂ѹが高めの人は体ௐを֬認するとともに、݂ ѹʢ຺
ഥもʣをଌりه࿥することをश׳にしましょう。ӡಈ前の
݂ѹが1���1��NN)HҎ্のときは、ࢄาఔ度のܰい
ӡಈにとどめます。1���1��NN)HҎ্のときは、ӡಈ
を߇えてٳཆしてください。
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健康
コラム ウォーキングフォームのポイント

季節に合わせた服装

ウォーキング中の注意点

ウォーキングをはじめよう
ɹ΢ΥʔΩϯά͸ɺੜ׆श׳පͷ༧๷ͳͲ݈߁໘Ҏ֎ʹ΋ɺؾ෼స׵΍ετϨεൃࢄͱ͍ͬͨ
ਫ਼ਆ໘ʹ΋ޮՌ͕͋Δͱ͞Ε͍ͯ·͢ɻ؆୯ʹ͸͡ΊΒΕΔεϙʔπͰɺࣗ ෼ͷϖʔεʹ߹Θ
ͤͯௐ੔͠΍͍͢͜ͱ΋͋Γɺ௕͘ଓ͚΍͍͢͜ͱ΋ັྗͰ͢ɻ
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ॵ͍೔͸೤த঱΍ࢵ֎ઢରࡦΛ͍ߦɺ͍פ೔͸๷͠פͳ͕Β΋ମΛಈ͔͠΍͘͢ɺண୤͠΍͍͢෰૷Λબͼ·͠ΐ͏ɻ

❶かかと、つまઌ、଍のߕなどにͣۺれが
起きる心配はないか

ઌが༨༟をもってࢦ❷
ಈかせるか

❸かかとの部෼がしっかりと
แみࠐまれているか

❹ύουが౔౿まͣに
フィοトしているか

❺かかとの部෼のۺఈはগし広めでे෼
にシϣοΫをٵ収できるްさがあるか

、ઌが༨༟をもってಈかせるࢦ　
特にかかとがしっかりしたۺを࢖
用しましょう。

ウォーキングシューズの
選び方

暑い日の服装

としてࡦ外ઢ対ࢵやࡐૉס଎・׼ٵ▶
67ケア機能のあるもの

しやすくするؾはΏるめて通ݩۗ▶
▶๧子をかͿる
ʢ時ʑはͣして׼のৠൃをଅしましょうʣ

寒い日の服装

▶体をಈかしやすい΢ィンυϒϨーΧーや
μ΢ンジャケοトʢまたはϕストʣ

▶๧子・手ା・マフラーなど
ʢ体がԹまってきたら外しやすいものʣ

▶ӡಈதに࣍のような঱ঢ়を自֮するなど、体ௐにҟมを͡ײたら、௚ͪにӡಈをதࢭしましょう。
いർれڧ段とҧうී●　׼や;るえ　●ྫྷやײい空ෲڧ●　௧　●ಈዲڳ●
●めまいや;らつき　●関અやے೑のڧい௧み

▶ංຬのํは、ӡಈによるӡಈث障֐が起こりやすいので注意しましょう。
▶ӡಈதは15෼に̍ճఔ度はਫ෼ิ給をしましょう。େྔに׼をかいた時はԘ෼ิ給も๨れͣに。
。Թʢ室Թʣや࣪度に対する配慮も必要ですؾ▶

❶頭は揺らさずしっかりと

体の্Լࠨӈの༨ܭな༳れに注意して、
಄の位ஔをできるだけݻ定しましょう。

❷目線はまっすぐ

ඒしい࢟੎をつくるためには、あごをܰくҾき、
ややԕくʢ15Nઌくらいʣをݟる͡ײで。

❹呼吸は自分のリズムで

はແཧせͣ、意ࣝせͣ。自෼の自વなリζムでٵݺ
。しましょうٵݺ

❻ひじはやや曲げて、
　腕を大きく振りましょう
ͻ͡をܰく͛ۂてৼれ͹、࿹はർれにくくなり、
さらにେきくৼれ͹า෯は広くなります。

❽膝を伸ばしてかかとから着地

කを৳͹してาけ͹、自વにかかとからண地します。
かかとからண地をすれ͹、า෯が広がります。

❸肩は力を抜いてリラックス

、のྗをൈけ͹、࿹のৼりはスムーζにݞ
าきはܰ快になります。

❺腰の回転で歩幅を広げて

のճసを意ࣝすれ͹、自વとา෯は広がࠊ
ります。さらにވ関અ周辺のے೑が࢖Θれ、
ӡಈ効果も্がります。

❼しっかり地面をキック

かかとからண地し、体重を親ࢦの付け根へ
Ҡಈさせ、つまઌで地໘をしっかりΩοΫ
しましょう。
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準備運動 า͘લʹ͍ܰମૢ΍ετϨονΛ͍ߦ·͠ΐ͏ɻ

ウォーキング前の準備

体調確認 ීஈͱ͸ҟͳΔ঱ঢ়͸ͳ͍͔ମௐ֬ೝΛ͠·͠ΐ͏ɻ

チェック項目 回答
●଍ࠊの௧みがڧい
●熱がある
●体がだるい
●ుきؾがある、ؾ෼がѱい
●಄௧やめまいがする
●ࣖ໐りがする
●ա࿑ؾຯで体ௐがѱい
●ਭ຾ෆ଍で体ௐがѱい
●৯ཉがない
●二೔ਲいで体ௐがѱい
●Լཀྵやศൿをしていてෲ௧がある
●গしಈいただけでଉ੾れやಈዲがする
●֏やたんがग़て、෩अؾຯである
が௧いڳ●
●熱த঱ܯ報がग़ているʢՆ期ʣ

はい��・��いいえ
はい��・��いいえ
はい��・��いいえ
はい��・��いいえ
はい��・��いいえ
はい��・��いいえ
はい��・��いいえ
はい��・��いいえ
はい��・��いいえ
はい��・��いいえ
はい��・��いいえ
はい��・��いいえ
はい��・��いいえ
はい��・��いいえ
はい��・��いいえ

運
動
前
の
体
調
チ
ェ
ッ
ク

　౰೔、家をग़る前に体ௐ֬認を行いましょう。ӈهの
チΣοΫリストのதでͻとつでも「はい」がある場合は、ແ
ཧにӡಈをせͣにٳཆをとり、必要に応͡てҩྍ機関へ
相談しましょう。
　݂ѹが高めの人は体ௐを֬認するとともに、݂ ѹʢ຺
ഥもʣをଌりه࿥することをश׳にしましょう。ӡಈ前の
݂ѹが1���1��NN)HҎ্のときは、ࢄาఔ度のܰい
ӡಈにとどめます。1���1��NN)HҎ্のときは、ӡಈ
を߇えてٳཆしてください。
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2026年4月から自転車の交通違反に対して、交通反則通告制度（青切符）による取締りが
行われることになりました。

青切符の対象となるのは、16歳以上の自転車利用者で、113種類の違反行為が
対象となります。主な違反行為と反則金は以下の通りです。

対 象

反則金

16歳以上

青切符制度の導入後も、酒酔い運転や酒気帯び運転などの悪質な違反は、
従来通り刑事罰の対象となる「赤切符」で対応されます。

W a r n i n g

12,000円携帯電話使用
（ながら運転）

5,000円傘差し運転

その他

6,000円車道の右側通行6,000円信号無視

※装着時に利用者の耳を完全には塞がないものについては、
安全な運転に必要な音または声が聞こえる限りにおいて、
違反にはなりません。

注意

3,000円二人乗り運転・
２台併走運転

5,000円イヤホン使用運転

Li
th

iu
m

 b
at

te
ry

多くの充電式の家電に搭載されているリチウムイオン電池は、強い衝撃などで激しく発熱・発火する
危険があります。処分する際には製品の取扱説明書を確認し、地域のごみ回収方法に従ってください。

リチウムイオン電池の処分方法

1. 公共施設の専用回収ボックスを利用する
　役場やごみステーションなどに設置された専用回収ボックスで処分することができます。
専用回収ボックスの設置場所などは、自治体のホームページなどでご確認ください。 

2. JBRCの協力店で回収してもらう
　一般社団法人JBRCの排出協力店に持ち込めば回収してもらえます。
排出協力店に該当するのは、全国に20,000店以上ある電気製品販売店
やスーパーマーケット、ホームセンターなどです。 

3. 回収サービスを行う業者に依頼する 
　リチウムイオン電池製品のメーカーや販売店では、独自に回収サービス
を実施している場合があります。 

小型充電式電池の
リサイクルマーク

誤った処分方法は火災に繋がりま
す！

ワイヤレスイヤホン
モバイルバッテリー

コードレス家電
（充電式掃除機など）電動歯ブラシ

電子タバコ
ゲーム機

スマートフォン

近年、リチウムイオン電池を搭載した製品から
出火する火災が多く発生しています。
処分する際には製品の取扱説明書を確認し、
地域のごみ回収方法に従ってください。リチウムイオン電池！

火災に注意！

誤った処分方法は火災に繋がりま
す！

リチウムイオン電池を使った製品一覧

安全に捨てよう
ごみは正しく
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2026年4月から自転車の交通違反に対して、交通反則通告制度（青切符）による取締りが
行われることになりました。

青切符の対象となるのは、16歳以上の自転車利用者で、113種類の違反行為が
対象となります。主な違反行為と反則金は以下の通りです。

対 象

反則金

16歳以上

青切符制度の導入後も、酒酔い運転や酒気帯び運転などの悪質な違反は、
従来通り刑事罰の対象となる「赤切符」で対応されます。

W a r n i n g

12,000円携帯電話使用
（ながら運転）

5,000円傘差し運転

その他

6,000円車道の右側通行6,000円信号無視

※装着時に利用者の耳を完全には塞がないものについては、
安全な運転に必要な音または声が聞こえる限りにおいて、
違反にはなりません。

注意

3,000円二人乗り運転・
２台併走運転

5,000円イヤホン使用運転

Li
th

iu
m

 b
at

te
ry

多くの充電式の家電に搭載されているリチウムイオン電池は、強い衝撃などで激しく発熱・発火する
危険があります。処分する際には製品の取扱説明書を確認し、地域のごみ回収方法に従ってください。

リチウムイオン電池の処分方法

1. 公共施設の専用回収ボックスを利用する
　役場やごみステーションなどに設置された専用回収ボックスで処分することができます。
専用回収ボックスの設置場所などは、自治体のホームページなどでご確認ください。 

2. JBRCの協力店で回収してもらう
　一般社団法人JBRCの排出協力店に持ち込めば回収してもらえます。
排出協力店に該当するのは、全国に20,000店以上ある電気製品販売店
やスーパーマーケット、ホームセンターなどです。 

3. 回収サービスを行う業者に依頼する 
　リチウムイオン電池製品のメーカーや販売店では、独自に回収サービス
を実施している場合があります。 

小型充電式電池の
リサイクルマーク

誤った処分方法は火災に繋がりま
す！

ワイヤレスイヤホン
モバイルバッテリー

コードレス家電
（充電式掃除機など）電動歯ブラシ

電子タバコ
ゲーム機

スマートフォン

近年、リチウムイオン電池を搭載した製品から
出火する火災が多く発生しています。
処分する際には製品の取扱説明書を確認し、
地域のごみ回収方法に従ってください。リチウムイオン電池！

火災に注意！

誤った処分方法は火災に繋がりま
す！

リチウムイオン電池を使った製品一覧

安全に捨てよう
ごみは正しく
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このページは有料広告ページです

お家の味方になってくれるお店をご紹介。突然のトラブルは専門家におまかせ！
頼れる地元のお店なので、安心してお願いできますね。

お家のお困りごと �
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このページは有料広告ページです

お家の味方になってくれるお店をご紹介。突然のトラブルは専門家におまかせ！
頼れる地元のお店なので、安心してお願いできますね。

お家のお困りごと �
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͋ͳͨͷ͓Ո͸େৎ෉ʁ

଱਒νΣοΫ

　間取りやߏ造によって差はあ

りますが、ࡏདྷ工法で建てられ

た住宅の୅ද的なྫをもとに

1�の߲目を͛ڍました。

��の଱਒
νΣοΫϙΠϯτ

ࣗ෼Ͱ͚ͭݟΔݥةͳ঱ঢ়

˘�ত࿨56೥౓Ҏલͷݐ෺Ͱ͋Δ

ͻͼׂΕ͕͋Δʹૅج�˘
˘�஍൫͕ͩݥةͱ͡ײΔ
ίϯΫϦʔτ଄Ͱ͸ͳ͍ےమ͕ૅج�˘
˘�ඞཁͳखଓ͖ΛߦΘͣʹ૿ஙͯ͠ ͍Δ
˘�େ͖ͳਧ͖ൈ͚͕͋Δ
˘�ࣨ಺ͷচ͕͍͍ͯ܏Δ
˘�԰ࠜʹ͸ॏ͍ࡐݐΛ࢖༻ͯ͠ ͍Δ
˘�աڈʹେ͖ͳݟʹ֐ࡂ෣ΘΕͨ͜ͱ͕͋Δ
˘�นͷྔ͕গͳ͍

ʢࡏݱͷ଱਒ج४Λຬͨͯ͠ ͍ͳ͍Մೳੑ͕͋Γ·͢ʣ

ʢ͚͔ݟͷนͷׂ߹͕গͳ͍৔߹͸ɺ౰વݥةͰ͢ʣ

このページは有料広告ページです

お家の味方になってくれるお店をご紹介。突然のトラブルは専門家におまかせ！
頼れる地元のお店なので、安心してお願いできますね。

お家のお困りごと �
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͋ͳͨͷ͓Ո͸େৎ෉ʁ

଱਒νΣοΫ

　間取りやߏ造によって差はあ

りますが、ࡏདྷ工法で建てられ

た住宅の୅ද的なྫをもとに

1�の߲目を͛ڍました。

��の଱਒
νΣοΫϙΠϯτ

ࣗ෼Ͱ͚ͭݟΔݥةͳ঱ঢ়

˘�ত࿨56೥౓Ҏલͷݐ෺Ͱ͋Δ

ͻͼׂΕ͕͋Δʹૅج�˘
˘�஍൫͕ͩݥةͱ͡ײΔ
ίϯΫϦʔτ଄Ͱ͸ͳ͍ےమ͕ૅج�˘
˘�ඞཁͳखଓ͖ΛߦΘͣʹ૿ஙͯ͠ ͍Δ
˘�େ͖ͳਧ͖ൈ͚͕͋Δ
˘�ࣨ಺ͷচ͕͍͍ͯ܏Δ
˘�԰ࠜʹ͸ॏ͍ࡐݐΛ࢖༻ͯ͠ ͍Δ
˘�աڈʹେ͖ͳݟʹ֐ࡂ෣ΘΕͨ͜ͱ͕͋Δ
˘�นͷྔ͕গͳ͍

ʢࡏݱͷ଱਒ج४Λຬͨͯ͠ ͍ͳ͍Մೳੑ͕͋Γ·͢ʣ

ʢ͚͔ݟͷนͷׂ߹͕গͳ͍৔߹͸ɺ౰વݥةͰ͢ʣ

このページは有料広告ページです

お家の味方になってくれるお店をご紹介。突然のトラブルは専門家におまかせ！
頼れる地元のお店なので、安心してお願いできますね。

お家のお困りごと �
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このページは有料広告ページです

お家の味方になってくれるお店をご紹介。突然のトラブルは専門家におまかせ！
頼れる地元のお店なので、安心してお願いできますね。

お家のお困りごと 3

①汚れ防止

④防カビ加工

②表面強化

⑤通気性

③抗菌加工

⑥蓄光　など

リフォームQ&A
健康に配慮したＳＶ規格やＥ規格の壁紙ってどんなもの？2

　健康と室内環境に配慮した安全品質、工期を遅
らせない優れた施工品質、快適空間を創造するデ
ザイン品質等の綿密なマーケティングに基づき、

機能・特性を備えておりますので、安心して快適な
生活ができます。

外壁や屋根などの断熱は
リフォームするときがチャンスです。

　介護保険制度では、「要支援1～2」や「要介護1～
5」と認定された人が、自宅で生活をしやすい住環
境にするための手すりの取り付けや、段差解消など
の住宅改修に対して費用が支給されます。
　また、介護保険制度とは別に、高齢者向けや障が
い者向けに住宅改修に助成金を支給しているとこ
ろもあります。工事をお考えの際には、事前に自治
体に相談してみると良いでしょう。

　最近では自社ホームペー
ジを持っているリフォーム会
社も多いようです。ポストに
入ってくるチラシも情報収集
のチャンスです。
　また、ご近所や知り合いでリフォーム工事をした
家があったら、その会社がどんな対応だったか聞い
てみるのも一つの手です。

　バリアフリー住宅は、お年寄りや障がいを抱えて
いる人でも住みやすい生活をおくれる住宅のこと
です。床の段差をなくしたり、階段に手すりを取り付
けたりなど、いつまでも安全で暮らしやすい家で、
子どもから高齢のご両親まで、みんなが居心地よく
住めることが重要です。

　リフォーム時には、住宅に関する法律についても
知っておく必要があります。通常、業者さんが把握し
ており、問題の起こることはあまりありませんが、
知っておきたい法律としては「建築基準法」がありま
す。建築基準法は住宅の安全性、居住性、周辺環境
への配慮を目的としている法律で、新築だけでなく
リフォーム時にも適用されるので注意が必要です。

住まいの整備に関する補助金 業者の探し方

バリアフリー住宅 リフォームと「建築基準法」

　　外壁や屋根などの断熱は、内装や外装を
リフォームする時に一緒に行うと、施工もしや
すく費用効率もよいので、一石二鳥です。
　断熱の基本は、住宅をすっぽりくるむ事です。
ですから部位毎にバラバラに施工するより、全
体を一度に行うと、とても効果的です。また、天
井や屋根と壁、壁と床や基礎などの境目は、施
工が難しい場所で、注意が必要です。
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このページは有料広告ページです

お家の味方になってくれるお店をご紹介。突然のトラブルは専門家におまかせ！
頼れる地元のお店なので、安心してお願いできますね。

お家のお困りごと 3

①汚れ防止

④防カビ加工

②表面強化

⑤通気性

③抗菌加工

⑥蓄光　など

リフォームQ&A
健康に配慮したＳＶ規格やＥ規格の壁紙ってどんなもの？2

　健康と室内環境に配慮した安全品質、工期を遅
らせない優れた施工品質、快適空間を創造するデ
ザイン品質等の綿密なマーケティングに基づき、

機能・特性を備えておりますので、安心して快適な
生活ができます。

外壁や屋根などの断熱は
リフォームするときがチャンスです。

　介護保険制度では、「要支援1～2」や「要介護1～
5」と認定された人が、自宅で生活をしやすい住環
境にするための手すりの取り付けや、段差解消など
の住宅改修に対して費用が支給されます。
　また、介護保険制度とは別に、高齢者向けや障が
い者向けに住宅改修に助成金を支給しているとこ
ろもあります。工事をお考えの際には、事前に自治
体に相談してみると良いでしょう。

　最近では自社ホームペー
ジを持っているリフォーム会
社も多いようです。ポストに
入ってくるチラシも情報収集
のチャンスです。
　また、ご近所や知り合いでリフォーム工事をした
家があったら、その会社がどんな対応だったか聞い
てみるのも一つの手です。

　バリアフリー住宅は、お年寄りや障がいを抱えて
いる人でも住みやすい生活をおくれる住宅のこと
です。床の段差をなくしたり、階段に手すりを取り付
けたりなど、いつまでも安全で暮らしやすい家で、
子どもから高齢のご両親まで、みんなが居心地よく
住めることが重要です。

　リフォーム時には、住宅に関する法律についても
知っておく必要があります。通常、業者さんが把握し
ており、問題の起こることはあまりありませんが、
知っておきたい法律としては「建築基準法」がありま
す。建築基準法は住宅の安全性、居住性、周辺環境
への配慮を目的としている法律で、新築だけでなく
リフォーム時にも適用されるので注意が必要です。

住まいの整備に関する補助金 業者の探し方

バリアフリー住宅 リフォームと「建築基準法」

　　外壁や屋根などの断熱は、内装や外装を
リフォームする時に一緒に行うと、施工もしや
すく費用効率もよいので、一石二鳥です。
　断熱の基本は、住宅をすっぽりくるむ事です。
ですから部位毎にバラバラに施工するより、全
体を一度に行うと、とても効果的です。また、天
井や屋根と壁、壁と床や基礎などの境目は、施
工が難しい場所で、注意が必要です。
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૴ّʹ
͍ͭͯ

ྟऴ͔Β๏ཁ·で

ุ͓ͷܗ
͍Ζ͍Ζ

๏Λ࡞Θͤͨ߹ʹڭਓͷफނ
೔常ੜ׆の中で、で͖るだ͚ߟえたくないことかもしれませんが、どのよ͏なਓੜにもऴᖼは๚れます。
い͟とい͏と͖߄てないたΊに、جຊతな૴ّ΍法ཁのྲྀれ、ձ૴のϚφʔは৺ಘてお͖ましΐ͏。

ɹࡏݱ、ุ ஍΍ྶԂなどでଟくݟられるܗのおุは、࣌ށߐ୅の中ࠒから޿く࢖Θれるよ͏になったとݴΘれています。
られます。近೥は、എがݟのおุも一෦でܕཆౝڙౝʢ͝りんと͏ʣなどྠޒ、られた࡞૔࣌୅からࣨொ࣌୅にか͚てଟくח
௿くԣ෯が޿い༸ܕのおุも૿えて͖ました。また、ط੒のܕにこだΘらないࣗ༝なσβΠϯのおุもݟられます。

࿨ܕ� ࿨ڙܕཆౝ

༸ܕ� σβΠϯุੴ

られ࡞するҎ前に多くٴ石が広くීุܕの࿨ࡏݱ
た、ڙཆౝのܗをしたおุです。ྠޒౝʢごりんと
うʣ、多ๅౝʢた΄うとうʣ、ๅᝫҹౝʢ΄うきょういん
とうʣ、ແ๓ౝʢむ΄うとうʣなどのछྨがあります。

ࣳ生ุ地やΨーデχングྶԂ、੢༸෩ྶԂなどの૿Ճとともに、
੢༸෩のおุも૿えてきました。୆石の্に、࿨ܕとൺ΂てഎが
௿く、ԣ෯が広い؄石をஔいたおุで、؄石の前໘をࣼめにՃ工
した「ΦϧΨンܕ」や、ਨ௚にՃ工した「ストϨートܕ」などがありま
す。また、ࣳ 生ุ地などで多くݟられる「ϓϨートܕ」もあります。

఻౷的なܗにとらΘれͣ、ނ人のझຯやݸ性を൓
өしたΦリジφϧのデザインを施したおุをબͿ
ํも૿えています。ただし、ุ 地やྶԂによっては
特ҟなデザインのおุを建造できない場合があり
ますので、事前に֬認する必要があります。

最もඪ準的なܗのおุです。؄石ʢさおいしʣのԼに্୆石ʢ͡ょう
だいいしʣ、Լ୆石ʢ͛だいいしʣを重Ͷたܗが多くݟられます。Լ
୆石のԼにࣳ୆石ʢし͹だいいしʣをஔいたり、؄石と্୆の間に
スリンとݺ͹れる石をஔく場合もあります。また、付ଐ品として߳
࿍ʢこうろʣ、ਫ ʢുみͣ͹ͪʣ、Ֆཱてʢはなたてʣ、ุ ʢ΅しʣ、ଔౝࢽ
ംཱてʢそと͹たてʣなども、必要に応͡てઃஔされます。

֤、したものでありࡌܝशを׳事に関しましては、一ൠ的な෹ࣜのهのࡌܝ˞ फڭやफ೿または地Ҭによりҟなる場合がご͟います。

　葬儀は人生最後の儀式。弔事の一つひとつにしきたりがあり、意味があります。地方によって、
また宗教や宗派によって名称や作法は異なりますが、大方の流れは次のようになります。

ྟऴ
遺体を北枕に安置し、喪主、儀式の形式と日取り、葬儀社を決めて
依頼し、寺院や知らせるべき人に連絡します。

枕飾りをして遺体を安置。喪服、遺影の準備と世話役との打ち合
わせ。戒名の依頼や隣近所への挨拶、死亡届の手配も行います。

௨໷ͷ४උ

通夜の翌日に、死者を弔うのが葬儀で、故人に別れを告げるのが
告別式です。読経の後、遺族、親族が焼香し、参列者の焼香へと移
ります。

૴ ɾّࠂผࣜ

最後の対面の後、別れの花などを行い、遺族の
手で霊柩車へ。会葬者は合掌して見送ります。
※葬儀・告別式の前に行う場合もあります。

ग़׹ɾՐ૴

故人との別れを惜しみ、夜通し香と灯火を絶やさず遺体を守った
のが本来の通夜ですが、最近では数時間ほどで終わる形式が多く
なりました。通夜が終了した後は、通夜ぶるまいとして親族や親し
い人に食事を振る舞ったり、代わりに折り詰めなどを渡したりする
こともあります。

௨໷

火葬の前に全員が焼香。火葬終了後は、二人一組になっ
て箸で遺骨をはさみ骨壺にいれる骨上げを行います。
※葬儀・告別式の前に行う場合もあります。

Ր૴ɾ্͛ࠎ

持ち帰った遺骨、位牌を祭壇に安置し、僧侶が読経する中、遺族
による焼香が行われます。このとき、本来7日目に行う初七日法
要を、繰り上げてとりおこなう場合が多くなっています。

޲ճࠎؐ

初七日に始まり、三十五日、四十九日、百か日と、お経を上げて、
お香で供養します。このとき納骨を行う場合もあります。

௥ળڙཆ

一周忌に始まり、2年目の三回忌、6年目の七回忌、その後十三回
忌、十七回忌、二十三回忌、二十七回忌、三十三回忌、三十七回忌、
五十回忌と法要を続けます。三十三回忌または五十回忌をもっ
て、弔い上げ（最終の年忌法要）とする場合が多くなっています。

೥س๏ཁ

法要後、お世話になった人に感謝と慰労の気持ちを込めて喪主
が挨拶。遺族が酒と料理でもてなし、故人をしのびます。

ਫ਼ਐམͱ͠

૴ّとุੴ

宗教別 拝礼の方法 不祝儀袋 不祝儀袋の描き方

仏教

神道

キリスト教

無宗教

焼香・線香・数珠

玉串奉奠・手水

献花

献花など 御花料・御霊前
などが無難

御花料・御ミサ料
御霊前

御榊料・玉串料
御神饌料・御霊前

御仏前・御霊前
御香典・御供物料

白黒や双銀の結び切りで、のしは付け
ない。

双白や双銀の結び切りで、のしは付け
ない。

水引、のしは付けない。白封筒か十字
架やユリの花が描かれた不祝儀袋。

白黒の結び切りで、のしはつけない。

फڭผ૴ّのϧーϧ

総合

市民課

案内

地域共生課

鎌倉駅

出入口

駐車場

くらしと
福祉の
相談窓口

（本庁舎１階）

正面玄関

おくやみ
コーナー

総合案内
の向かい

地域包括支援センター
鎌倉市社会福祉協議会

͝Ո଒ͳͲ͕๢ ͳ͘ΒΕͨࡍͷखଓ͖Λαϙʔτ
͝Ҩ଒͕͏ߦखଓ͖ͷෛ୲Λܰ͢ݮΔͨΊʮ͓͘΍ΈίʔφʔʯΛઃஔ͍ͯ͠·͢ɻ

�ɿ��～1�ɿ��ʢ౔೔ॕ೔、年຤年࢝をআくʣ事前༧໿制。
ར用೔の�೔前ʢ౔೔ॕ೔をআく、年຤年࢝をআくʣまでにి࿩༧໿が必要です。
　　　　���1�����ʢड付時間�ɿ��～1�ɿ��ʣ༧໿൪߸
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ɹࡏݱ、ุ ஍΍ྶԂなどでଟくݟられるܗのおุは、࣌ށߐ୅の中ࠒから޿く࢖Θれるよ͏になったとݴΘれています。
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た、ڙཆౝのܗをしたおุです。ྠޒౝʢごりんと
うʣ、多ๅౝʢた΄うとうʣ、ๅᝫҹౝʢ΄うきょういん
とうʣ、ແ๓ౝʢむ΄うとうʣなどのछྨがあります。
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੢༸෩のおุも૿えてきました。୆石の্に、࿨ܕとൺ΂てഎが
௿く、ԣ෯が広い؄石をஔいたおุで、؄石の前໘をࣼめにՃ工
した「ΦϧΨンܕ」や、ਨ௚にՃ工した「ストϨートܕ」などがありま
す。また、ࣳ 生ุ地などで多くݟられる「ϓϨートܕ」もあります。

఻౷的なܗにとらΘれͣ、ނ人のझຯやݸ性を൓
өしたΦリジφϧのデザインを施したおุをબͿ
ํも૿えています。ただし、ุ 地やྶԂによっては
特ҟなデザインのおุを建造できない場合があり
ますので、事前に֬認する必要があります。

最もඪ準的なܗのおุです。؄石ʢさおいしʣのԼに্୆石ʢ͡ょう
だいいしʣ、Լ୆石ʢ͛だいいしʣを重Ͷたܗが多くݟられます。Լ
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また宗教や宗派によって名称や作法は異なりますが、大方の流れは次のようになります。
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遺体を北枕に安置し、喪主、儀式の形式と日取り、葬儀社を決めて
依頼し、寺院や知らせるべき人に連絡します。

枕飾りをして遺体を安置。喪服、遺影の準備と世話役との打ち合
わせ。戒名の依頼や隣近所への挨拶、死亡届の手配も行います。

௨໷ͷ४උ

通夜の翌日に、死者を弔うのが葬儀で、故人に別れを告げるのが
告別式です。読経の後、遺族、親族が焼香し、参列者の焼香へと移
ります。

૴ ɾّࠂผࣜ

最後の対面の後、別れの花などを行い、遺族の
手で霊柩車へ。会葬者は合掌して見送ります。
※葬儀・告別式の前に行う場合もあります。

ग़׹ɾՐ૴

故人との別れを惜しみ、夜通し香と灯火を絶やさず遺体を守った
のが本来の通夜ですが、最近では数時間ほどで終わる形式が多く
なりました。通夜が終了した後は、通夜ぶるまいとして親族や親し
い人に食事を振る舞ったり、代わりに折り詰めなどを渡したりする
こともあります。

௨໷

火葬の前に全員が焼香。火葬終了後は、二人一組になっ
て箸で遺骨をはさみ骨壺にいれる骨上げを行います。
※葬儀・告別式の前に行う場合もあります。
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持ち帰った遺骨、位牌を祭壇に安置し、僧侶が読経する中、遺族
による焼香が行われます。このとき、本来7日目に行う初七日法
要を、繰り上げてとりおこなう場合が多くなっています。

޲ճࠎؐ

初七日に始まり、三十五日、四十九日、百か日と、お経を上げて、
お香で供養します。このとき納骨を行う場合もあります。

௥ળڙཆ

一周忌に始まり、2年目の三回忌、6年目の七回忌、その後十三回
忌、十七回忌、二十三回忌、二十七回忌、三十三回忌、三十七回忌、
五十回忌と法要を続けます。三十三回忌または五十回忌をもっ
て、弔い上げ（最終の年忌法要）とする場合が多くなっています。

೥س๏ཁ

法要後、お世話になった人に感謝と慰労の気持ちを込めて喪主
が挨拶。遺族が酒と料理でもてなし、故人をしのびます。
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無அでෳࣸ、స͢ࡌΔ͜ͱは͝ԕྀͩ͘͞い。

ళࢧ式会社αΠωοΫε　ԣ඿ג
˟2�������　ਆಸ઒ݝԣ඿ࢢ中۠௕者ொ����
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ྩ、告は޿しているࡌܝ※ ࿨�年�݄ࡏݱの৘ใです。
※23ίʔυは᷂σϯιʔ΢Σʔϒのొ࿥঎ඪです。

発行

制作

広告販売

͍͘ʹ͕͑ͪ·΍͘͢ಡΈݟ
ϢχόʔαϧσβΠϯϑΥϯτΛ
ɻ͢·͍ͯ͠༺࠾

ɹʮח૔ ฻Β͠のΨΠυϒοΫʯ͸ɺ৽ͨʹח૔ࢢʹ͓ॅ·͍のօ͞Μ
΁ɺࢢのߦ੓৘ใΛ͓ಧ͚͢Δͱͱ΋ʹɺ஍Ҭۀاのൃలʹͭͳ͛Δ͜
ͱΛ໨తͱͯ͠ൃ͠ߦ·ͨ͠ɻ
ɹ·ͨɺΑΓརศੑの͍ߴ৘ใݯͱͯ͠͝ར༻͍͚ͨͩΔΑ͏ɺ׭ຽڠ
ಇۀࣄͱͯ͠ח૔ࢢͱࣜגձࣾαΠωοΫεͱのڞಉൃߦͱ͠·ͨ͠ɻ

஍Ҭの֤ஂମ͓Αͼऀۀࣄのօ͞Μの͝ྗڠʹΑΓɺߦ੓ؔػͳͲ
ʹઃஔ͢Δ͜ͱ͕Ͱき·ͨ͠ɻ͋ ΒͨΊͯ৺ΑΓް͓͘礼ਃ͋͛͠·͢ɻ

ʮ̇ח૔ ฻Β͠のΨΠυϒοΫʯʹ ੓৘ใ͸ɺྩߦのࡌܝ ࿨�೥�݄�೔
ɻࣾ͢·͍ͯ͠ࡌܝの৘ใΛࡏݱ ձ৘੎のมಈ౳ʹΑΓ಺༰͕มߋ
͞ΕΔ৔߹͕͋Γ·͢のͰɺ͋ Β͔͡Ίྃ͝ঝ͍ͩ͘͞ɻߦ੓৘ใͰ
಺༰ɾखଓき౳Ͱ不໌ͳ৔߹͸ɺ֤ ୲౰՝·Ͱ͓໰͍߹Θͤͩ͘ ͍͞ɻ

ɻ͍ͩ͘͞༺׆͸ɺ฻Β͠の৘ใͱͯ͠͝ࠂ޿Ε͍ͯΔεϙϯαʔ͞ࡌܝ˙
ձࣾαΠωοΫεʹ͓ਘͶ͍ͩ͘͞ɻࣜג಺༰ʹ͍ͭͯ͸ࠂ޿

αΠωοΫε)1ח૔1(ࢢ
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