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仙台市若林区荒浜地区にあった福祉施設「みどり工房若林」は、海岸線からわずか 700 メートルのと

ころに位置し、精神や知的に障がいを持つ人たちが多く利用していました。東日本大震災発生時、利用

者と職員は迅速に対処し、全員が無事に避難することが出来ました。その日から数日間に及んだ避難所

生活でも、皆で高齢者の移動介助を手伝うなど、率先して避難所運営に携わり、地域の人たちと協力し

合いながら過ごしたといいます＊1。その背景には、施設立ち上げ時から温かく見守ってくれた荒浜地区

の人々とのつながり、これまで培ってきた人々の絆が大きく影響していたのでした。 

東日本大震災では、未曾有の災害を前にさまざまな困難に直面した方がいます。情報の入手や避難行

動が困難だった方、毎日飲んでいた薬が手に入らず体調を崩した方、大勢の人たちがいる避難所が落ち

着かず被災した自宅に戻って過ごした方などです。このような方々に対して、特に重要であったのは近

隣住民や顔の見えるつながりである「共助」であったといわれています。みどり工房若林のエピソード

はまさにその大切さをあらわしていると思います。 

あの日から間もなく５年が経とうとしています。時間の経過とともに県外からの支援者が撤退してい

ます。私たち自身の手による新たな地域づくりが進められる最中、集中豪雨による多大な被害が県内を

襲いました。待ってはくれぬ次なる災害に私たちはどう備えるかが問われています。災害に強い地域で

あるために、まず目指すべきは、平時から人々がつながり合い、誰にもやさしい地域づくりであると思

います。 

精神医療ユーザーである山本潔さんは震災時、ご自身を含む地域の誰彼が協力し合う光景をこう表現

しています。「不謹慎と言われるかもしれないが、筆者はこの時期、今まで味わったことのない幸福感

に満たされていたように思う。それは、地域社会の中で、自分が必要とされ、社会的な役割を果たして

いるという、共同体への帰属感や連帯感から到達する感情であった。」＊2 またこの非常時に、仲間同士

で何が出来るか話し合った結論として「仲間たちの意見を一言で集約すると、この圧倒的な災厄を前に

して『何らかの形で社会の役に立ちたい』というものだった。それは社会から疎まれ排除されるのが常

だった精神障害者の社会参加・社会貢献への渇望からくるものだった。」＊2と述べています。 

今、私たちが取り組んでいるのは、かつての地域社会の復元ではなく、新たな地域社会の創出という

チャレンジです。これからの地域社会は、ぜひこのような声に応えるものであって欲しい、そう心から

願っています。 
＊１ 今野真理子，福祉施設スタッフの視点からの震災－NPO法人みどり会（宮城県）の経験から－・精神医療 64号「東日本大震災とここ

ろのケア」，批評社，pp156-164，2011 
＊２ 山本潔，被災地の精神障害者は何を思い、どう動いたのか―私にとっての震災体験とは何だったのか，季刊福祉労働 135 号「特集東

日本大震災と障害者」，現代書館，pp82-84，2012 

『みやぎの萩ネットワーク』のご紹介 
 
みやぎの萩ネットワークは、宮城県内のさまざまな分野、職種の専門家が連携して自死予防に 

取り組む顔の見える関係での民間のネットワークです。 

同ネットワークの登録メンバーは自死遺族や弁護士、宗教関係者、カウンセラー等。電話やファ 

ックス、メールでの相談に 24時間対応し、全ての相談ごとに、適切な分野のメンバーへつなぐワン 

ストップの対応をされています。身近に苦しんでいる人がいるときは、同ネットワークにご相談くださ 

い。また、ネットワークへご協力いただける方はご参加ください。 
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～ 被災地域で活動されているみなさまへ ～ 

 

 新たな地域に願うこと 
 

みやぎ心のケアセンター企画調整部長  渡部 裕一 
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名取市 心と身体の健康のためのサロン活動 

健康サロン（節酒の会）が発足しました！ 
11月 26日（木）名取市保健センターにおいて、心と身体のためのサロン活動『健康サロン（節酒の会）』準

備会を開催しました。健康サロンは毎月 1回、健康的にお酒を楽しむためのお料理作りや保健師・栄養士によ

る健康講話などを行うサロン活動です。会の運営は市民の自主活動とし、名取市保健センターとみやぎ心のケ

アセンターが後援します。 
 
準備会の当日は対象者・スタッフを含め１７名が参加し、自己紹介ではお酒にまつわるエピソードが和気あ

いあいと語られました。参加者から会長さん・副会長さんはすんなり決まりましたが、会の名称は決まらず、次回

の宿題になりました。（12月開催時、参加者からの発案で『健康サロン』と命名されました！） 

昼食は手軽に買えるスーパーのお弁当を用意し、お弁当を題材にして保

健センターの栄養士さんにワンポイント栄養指導をお願いしました。市販のお

弁当は野菜が少なめでご飯が多めのものが多いため、カット野菜を加えたり、

ご飯の量を調節したりと工夫をすることで健康的にいただけるとアドバイスを受

けました。栄養指導のあとは用意したカット野菜を分け合い、お弁当をおいし

くいただきました。 
 

今後は、名取市保健センターを会場として毎月第２木

曜日に開催します。せり鍋や海鮮鍋づくりなど、季節のお料

理づくりもおこないます！ 

 
 

 

 

第４回『作品展＆交流会』のお知らせ 

石巻地域センターでは、地域活動の参加の機会が限られている民間賃貸借上げ住宅(みなし仮設)に入

居されている方々の『作品展＆交流会』を平成 25 年３月から年に一度開催しております。毎回多くの

皆様のご協力で、パッチワークやつるし雛、陶芸や習字等どれも素敵な見応えのある作品を展示して

います。『作品展＆交流会』は、「被災前に住んでいた土地の人と思いがけず会うことが出来てうれし

い」「作品を見てもらうことで創作意欲につながる」「作品展が一つの励みだ」「今年も交流会を楽しみ

にしていた」など感想を寄せていただいており、交流の場としても毎年楽しみにして頂いています。 
 

来場者からの「私も作品を作ってみたい。交流の場がほしい」という

要望を受けて、平成 25 年 10 月からはビーズ教室やちぎり絵教室を始

めました。講師の先生からは「石巻教室はまじめで休む人が少ないです

ね」と言われています。「私の居場所ができた」「震災の話をしてもみん

な黙って聞いてくれるので安心する」「月１回定例日が決まっているの

で参加を目標に出来る」等、心と身体の健康づくりに少しでも役立って

いるのではないかと思います。 
 

また、平成 27 年９月からは、交流の少ない若い人たちを中心として、社

会参加の意味を含めて手芸教室を始めました。今年の３月４日(金)に予定し

ている第４回『作品展＆交流会』は、新たな１ページとなるように今から準

備をしているところです。 

石巻圏域では、復興住宅への移転が始まっており、様々な変化に戸惑いを

感じている方が多いように思います。私たちはこれからも被災者に思いを寄

せて、それぞれの持つ力を発揮し、自立をサポートできるよう活動していき

たいと思っています。 

第４回『作品展＆交流会』について、詳細が決まりしだい当センターの HP やメールマガジンでお

知らせいたします。多くの皆様のご来場を心よりお待ちしています。 

 

基幹センター 

地域支援課 

地域センター

昨年度の 

「作品展＆交流会」の様子 

ちぎり絵教室の 

みなさんの作品！ 

市販のお弁当も 

一工夫で 

健康的に！ 
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       “人”と“人とのつながり”が  

たくさん生まれました！  

 12 月 12 日（土）、気仙沼市のゲストハウスアーバンにて、第 12 回震災こころのケア交流会 in 気仙

沼を開催しました。今回の交流会は「誰もが誰かを支えている～このまちの資源は“人”と“人とのつ

ながり”だ～」をテーマに、様々な分野や領域で支援活動を行っている方々と出会いを増やしていただ

きたいと思い企画しました。当日は、行政、医療機関、社協、NPO 等民間団体の方々や、支援に関心

をお持ちの住民の方など 50 名にご参加いただきました。 
 
交流会では、連記成史気仙沼地域センター長の挨拶の後、気仙沼市、

南三陸町で活躍されている４つの団体の皆様から、それぞれの活動に

ついてご紹介いただきました。その後、参加者全員が小グループに分

かれてグループワークを行いました。それぞれのグループでは、各団

体の活動紹介をしていただき、その後は自由に意見交換をしていただ

きました。途中、全員がくじを引き、同じ絵柄でご縁のつながった新

たなグループを作り、２回目の活動報告と意見交換を行いました。 

会場は終始にぎやかで、活気にあふれていました。さらに、新

たな取り組みとして、気仙沼市、南三陸町で活動している支援団

体の情報コーナー【おらほの活動みでけらい！】を設け、13 の支

援団体に日頃の活動内容をパネル等にて紹介していただきまし

た。休憩中や閉会後も、多くの参加者が各団体の展示物をじっく

りとご覧になっていました。 
 
多くのつながりが生まれた交流会は、気仙沼地域センター顧問である新階敏恭先生の挨拶で閉会の

運びとなりました。これからの気仙沼市、南三陸町における様々な支援活動の広がりを予感させられ

る時間となりました。 

 

第 11回 震災心のケア交流会みやぎ「支援の縁を円く」 
を開催しました！ 

11 月 21 日（土）今年度一回目の『震災心のケア交流会みやぎ』を岩沼市総合福祉センターｉあいプ

ラザを会場に開催しました。 

地域で活動されている方々からの話題提供と情報交換会、東北大学大学院医学系研究科精神神経学分

野 准教授／当センター副センター長 松本和紀先生による『地域の力と人々の絆で守る心の健康』と題

した講演など盛りだくさんの内容でした。心の健康を考えるにあたって、人と人とのつながりやコミュ

ニティのちからが大きな役割を果たすこと、さまざまな立場の支援者や地域の方々が手を携えて地域の

復興や心の回復に向けて取り組むことの大切さをあらためて実感した会となりました。 
 

 

話題提供をしていただいた NPO 法人冒険あそび場・せんだい・みやぎネットワーク、NPO 法人ポ

ラリス、名取市震災復興部生活再建支援課の方々、そしてご参加いただいた皆さま、ありがとうござい

ました。 

 

基幹センター 

企画調整部

県南地域で活動されている方を中心に 
県内全域からお集まりいただきました！ 

地域センター

   《みやぎ心のケアセンターメールマガジンのご案内》 
      平成 27年 12月よりメールマガジンの配信を開始しました。 ＨＰにて登録受付中です！ 

グループ分けはくじ引きで。 

気仙沼にちなんで 

サメの種類ごとに分かれました 
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自己効力感（self-efficacy）は「自己に対する信頼感や有能感」のことで、アメリカの心理学者バンデューラ

（1977）が提唱しました。バンデューラは、人がある行動（例えば、ダイエット行動としておやつなどの間食

をやめる）を起こすには、その行動が特定の結果をもたらすだろうという「結果期待」（間食をやめれば体重が

減る）よりも、自分はその行動をとることができるという「効力期待」（私は間食をやめられる）を持っている

ことが重要だと言っています。この「自分は、できる！」という自分に対する信頼感・有能感が備わっていると

き、その人は自己効力感を持っているといえます。実は、この自己効力感はうつの予防因子としても注目されて

います。 

 自己効力感はうつの予防にどのように関係しているのでしょうか？アメリカのマチエイェフスキら（2000）

の研究では、ストレスのかかる出来事（死別や離婚、転居、失業、病気など）と抑うつ症状の関係が調査されま

した。その結果、自己効力感が低いとうつ病になりやすいことや、ストレスのかかる出来事に弱くなることがわ

かったのです。しかも、ストレスのかかる出来事を経験すると、ますます自己効力感が低下してしまうというこ

とも分かりました。つまり、悪循環が形成されてしまうということですね。一方、裏を返せば、自己効力感を高

めることができれば、うつ病の予防につながっていくということにもなります。 

 それでは、自己効力感はどうしたら高められるのでしょうか？ バンデューラは「実際に成功体験を積み重ね

たり」、「誰かから褒めてもらったり」、「自分と似た境遇の人が成功するのを見たり聞いたり」、「できそうだと実

感できる時の身体の反応を引き出す」などの方法が有効だと言っています。 

これを実現するための具体的な方法のひとつに認知行動療法があります。認知行動療法は、その人の考え方や

行動のクセに注目する心理治療のひとつで、うつ病や不安障害などに効果があります。東北大学の予防精神医学

寄附講座では、この認知行動療法のエッセンスを取り入れた「こころのエクササイズ研修」を国立精神・神経医

療研究センター認知行動療法センターと協力し、被災地の一般市民を対象に実施しています。この研修に参加し

た方のうち研修に 5 回以上参加した 46 名のデータを分析したところ、参加者の自己効力感が、研修終了後に高

まることが分かりました。 

参加された方々が研修で出される課題への取り組みを通して「できる」体験を積み重ね、互いに認め合うこと

が、自己効力感が高まる理由のひとつかもしれません。災害後には、さまざまな困難が続き、自分への自信も揺

らいでしまうことがあります。「自分はやれるんだ！」という自信を取り戻すことが、こころの健康を取り戻し

たり、保つための足がかりになることが期待できます。「こころのエクササイズ」、みなさんも試してみません

か？                     （東北大学大学院医学系研究科 予防精神医学寄附講座 東海林 渉） 

 

 

【連絡先】 基幹センター 企画調整部 調整課  

宮城県仙台市青葉区本町 2-18-21タケダ仙台ビル 3F  TEL 022-263-6615  FAX 022-263-6750 

kokoro-kikaku@hotmail.co.jp     http://miyagi-kokoro.org/ 

石巻地域センター 0225-98-6625 気仙沼地域センター 0226-23-7337 

宮城県石巻市東中里 1-4-32 宮城県石巻合同庁舎別棟 2F 宮城県気仙沼市東新城 3-3-3 宮城県気仙沼保健福祉事務所２F 

 


