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いきいきライフいきいきライフ

越後下関駅から東京駅までの３９４kmにチャレ
ンジしませんか？
１kmごとに印をつけ、完走・完歩した方には

完走証とカラータオルを贈呈します。
＊歩いて健康！大したもん蛇コースは全長５km。
毎日歩くと７９日間でゴールできます。

村では、ウォーキングにもっと親しんでもらお
うと４月にモデルコースを作りました。
このほど、コース名が「歩いて健康！大したも

ん蛇コース」に決定しました。
コースは清流・荒川沿いで四季の移ろいを感じ

ながら手軽にウォーキングが楽しめる、全長５km。
気持ちの良い汗を流して、健康づくりに取り組

みましょう。

「歩いて健康！
大したもん蛇コース」に決定
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カードは
村民会館にあります
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あわせてチャレンジしよう!!
ジョギング＆ウォーキングカード
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Te l l：告げる 「あなたのことを心配しています」

と、はっきり言葉に出して伝える。

Ask：尋ねる 死にたい気持ちがあるのか、はっ

きりと尋ねる。真剣に対応するな

ら、それを話題にしても危険では

ない。むしろ自殺予防の第一歩。

L i s t en：聴く 絶望的な気持ちを真剣に傾聴する。

（共感、ともに苦悩を担う）

Keep  s a f e：安全を確保する

危ないと思ったら、その人を決し

て一人にしない。安全を確保した

うえで、必要な対処を行う。（専門

家への紹介など）

自殺のリスクが高いと思われる人に対して

「ＴＡＬＫ」の原則 ＊日本医師会自殺予防マニュアル

「
た
っ
た
一
人
の
あ
な
た
で
す

た
っ
た
一
つ
の
命
で
す
」

新
潟
県
自
殺
対
策
推
進
月
間

わ
が
国
の
自
殺
者
数
は
平
成
十

年
に
三
万
人
を
超
え
、
そ
れ
以
降
、

高
い
水
準
で
推
移
し
て
い
ま
す
。

こ
の
こ
と
か
ら
、
平
成
十
八
年
十

月
に
「
自
殺
対
策
基
本
法
」
が
施

行
さ
れ
ま
し
た
。

新
潟
県
に
お
け
る
平
成
十
九
年

の
自
殺
者
数
は
八
百
二
十
七
人
で
、

人
口
十
万
人
当
た
り
の
自
殺
に
よ

る
死
亡
率
は
四
三
・
四
と
、
全
国

ワ
ー
ス
ト
六
位
に

位
置
し
て
い
ま

す
。
そ
し
て
、
村

上
・
岩
船
地
域
で

は
、
こ
の
新
潟
県

の
高
い
自
殺
率
を

さ
ら
に
上
回
る
現

状
に
あ
り
、
特
に

四
十
〜
六
十
五
歳

の
男
性
、
六
十
五

歳
以
上
の
高
齢
者

に
よ
る
自
殺
が
多

く
な
っ
て
い
ま

す
。新

潟
県
で
は
九

月
十
日
の
「
世
界

自
殺
予
防
デ
ー
」
に
関
連
し
、
九

月
を
新
潟
県
自
殺
対
策
推
進
月
間

と
し
て
、
自
殺
予
防
や
自
死
遺
族

に
対
す
る
支
援
の
必
要
性
な
ど
の

啓
発
活
動
に
取
り
組
ん
で
い
ま
す
。

こ
の
機
会
に
、
自
殺
を
自
分
た

ち
の
身
近
な
問
題
と
し
て
考
え
、

自
分
自
身
の
心
の
健
康
、
身
近
な

人
た
ち
の
心
の
健
康
に
目
を
向
け

て
み
ま
せ
ん
か
。

◇
　
　
　
　
◇

県
で
は
「
こ
こ
ろ
と
い
の
ち
を

考
え
る
フ
ォ
ー
ラ
ム
」
を
九
月
二

十
日
、
新
潟
テ
ル
サ
（
新
潟
市
）

で
開
催
し
ま
す
。
俳
優
・
竹
脇
無

我
さ
ん
の
講
演
会
（
自
死
遺
族
と

し
て
）
や
シ
ン
ポ
ジ
ウ
ム
が
行
わ

れ
ま
す
。

ま
た
、
村
で
は
村
上
地
域
振
興

局
健
康
福
祉
部
と
共
催
し
、
「
Ｔ

Ａ
Ｌ
Ｋ
の
原
則
」
や
自
殺
の
原
因

と
関
係
が
あ
る
と
い
わ
れ
て
い
る
、

う
つ
病
な
ど
に
つ
い
て
、
地
域
全

体
で
自
殺
予
防
を
考
え
る
研
修
会

を
十
二
月
頃
に
計
画
し
て
い
ま
す
。
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�４９

薬
に
関
す
る
疑
問
「
副
作
用
と
そ
の
予
防
」

県
立
坂
町
病
院
　
小
児
科

石

塚

利

江

関
川
村
包
括
支
援
セ
ン
タ
ー
通
信

�

地
域
包
括
支
援
セ
ン
タ
ー
　
役
場
庁
舎
内
一
階
　
�
六
四
―
一
四
七
三 １５

小
児
期
に
は
三
十
八
度
以
上
の

発
熱
に
伴
っ
て
、
痙
攣
（
熱
性
痙

攣
）
を
起
こ
す
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

日
本
人
で
は
百
人
に
七
人
か
ら
八

人
と
多
く
、
約
八
〇
％
は
三
歳
ま

で
に
起
き
ま
す
。

薬
は
人
に
よ
っ
て
目
的
と
す
る

作
用
以
外
に
好
ま
し
く
な
い
作
用

（
副
作
用
）
が
あ
ら
わ
れ
る
こ
と

が
あ
り
ま
す
。
痙
攣
・
異
常
行

動
・
興
奮
と
の
関
係
で
、
よ
く
質

問
さ
れ
る
薬
に
つ
い
て
説
明
し
ま

す
。

１．

テ
オ
フ
ィ
リ
ン

気
管
支
喘
息
の
治
療
薬
と
し
て

歴
史
の
あ
る
薬
。
小
児
科
で
も
幅

広
く
使
用
さ
れ
る
重
要
な
薬
で
す
。

副
作
用
と
し
て
は
特
に
発
熱
時

に
吐
き
気
・
食
欲
が
な
い
・
興

奮
・
寝
つ
き
が
悪
い
・
ま
れ
に
痙

攣
が
あ
り
ま
す
。

�
熱
性
痙
攣
や
て
ん
か
ん
等
の
痙

攣
素
因
の
あ
る
お
子
さ
ん

�
乳
幼
児
（
三
歳
以
下
）

�
発
熱
時

�
感
染
症
が
あ
る
場
合

�
他
の
薬
を
内
服

な
ど
の
場
合
は
、
テ
オ
フ
ィ
リ
ン

の
使
用
に
慎
重
な
注
意
が
必
要
で

す
。
主
治
医
の
先
生
の
指
示
を
守

っ
て
内
服
し
ま
し
ょ
う
。

２．

抗
ヒ
ス
タ
ミ
ン
薬

市
販
の
風
邪
薬
な
ど
に
も
含
ま

れ
て
い
る
抗
ヒ
ス
タ
ミ
ン
剤
と
花

粉
症
・
ア
ト
ピ
ー
性
皮
膚
炎
な
ど

に
処
方
さ
れ
る
抗
ヒ
ス
タ
ミ
ン
作

用
を
有
す
る
抗
ア
レ
ル
ギ
ー
剤
の

二
つ
が
あ
り
ま
す
。

抗
ヒ
ス
タ
ミ
ン
剤
単
独
で
は
痙

攣
を
引
き
起
こ
す
可
能
性
は
低
い

と
さ
れ
て
い
ま
す
が
、
痙
攣
を
引

き
起
こ
す
閾
値
を
下
げ
る
と
考
え

ら
れ
て
い
ま
す
。

�
熱
性
痙
攣
や
て
ん
か
ん
等
の
痙

攣
素
因
の
あ
る
お
子
さ
ん

�
乳
幼
児
（
三
歳
以
下
）

で
は
、
慎
重
な
注
意
が
必
要
で
す
。

主
治
医
の
先
生
と
相
談
し
て
内
服

し
ま
し
ょ
う
。

３．

タ
ミ
フ
ル

イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
治
療
薬
で
す
。

十
歳
代
の
小
児
が
タ
ミ
フ
ル
服

用
後
に
異
常
行
動
・
意
識
障
害
を

起
こ
し
て
新
聞
報
道
さ
れ
ま
し
た
。

タ
ミ
フ
ル
内
服
と
の
因
果
関
係

は
明
確
で
は
な
か
っ
た
の
で
す
が
、

完
全
に
否
定
す
る
こ
と
も
困
難
と

の
こ
と
で
、
厚
生
労
働
省
は
昨
年

三
月
か
ら
『
十
歳
代
の
小
児
に
は

原
則
と
し
て
使
用
差
し
控
え
』
の

注
意
勧
告
を
発
表
し
ま
し
た
。
平

成
二
十
年
の
厚
労
省
研
究
班
報
告

で
は
、
タ
ミ
フ
ル
内
服
と
異
常
行

動
と
の
関
連
は
検
出
出
来
ず
、
と

発
表
さ
れ
ま
し
た
が
、
『
使
用
差

し
控
え
』
勧
告
の
変
更
は
現
時
点

で
は
発
表
さ
れ
て
い
ま
せ
ん
。

＊
こ
の
コ
ー
ナ
ー
へ
の
お
問
い
合

わ
せ
は
、
県
立
坂
町
病
院
へ
。

�
六
二
―
三
一
一
一

認
知
症
の
支
援
体
制

■
認
知
症

全
国
的
に
増
え
て
い
る
認
知
症
。

関
川
村
で
も
高
齢
者
の
約
七
・

五
％
が
認
知
症
の
な
ん
ら
か
の
症

状
を
持
っ
て
い
る
こ
と
が
分
か
っ

て
き
ま
し
た
。
介
護
認
定
を
受
け

る
原
因
で
は
、
脳
梗
塞
の
次
に
多

い
の
が
認
知
症
で
す
。

認
知
症
と
は
、
脳
の
神
経
細
胞

が
病
気
に
な
り
、
記
憶
や
物
事
を

判
断
す
る
能
力
（
認
知
能
力
）
が

低
下
し
た
状
態
で
す
。
そ
の
た
め
、

本
人
や
家
族
に
も
生
活
上
で
の
困

り
ご
と
が
増
え
て
き
ま
す
。

■
認
知
症
に
対
し
て
の
村
の
事
業

�
本
人
・
家
族
に
対
し
て
「
認
知

症
療
養
相
談
会
」
「
認
知
症
者

を
介
護
す
る
家
族
の
集
い
」

�
住
民
に
対
し
て
「
認
知
症
予
防

講
演
会
」
「
広
報
」
「
地
域
の

茶
の
間
で
の
健
康
講
話
」

�
介
護
従
事
者
に
対
し
て
「
個
別

ケ
ー
ス
の
支
援
」
「
地
域
密
着

型
サ
ー
ビ
ス
の
指
導
監
査
」

�
医
療
関
係
者
に
対
し
て
「
か
か

り
つ
け
医
と
の
連
携
」
「
専
門

医
へ
の
紹
介
」

な
ど
を
行
っ
て
き
ま
し
た
。

し
か
し
、
認
知
症
に
つ
い
て
の

理
解
が
家
族
や
地
域
に
浸
透
し
て

い
な
い
の
も
事
実
で
す
。
認
知
症

は
「
歳
の
せ
い
」
と
思
わ
れ
て
い

た
り
「
恥
ず
か
し
い
こ
と
」
と
隠

し
て
い
た
り
す
る
家
族
も
い
ま
す
。

■
認
知
症
に
な
っ
て
も
、
住
み
慣

れ
た
関
川
村
で
安
心
し
て
生
活
で

き
る
た
め
に

認
知
症
の
方
に
話
を
聞
く
と
、

ず
っ
と
家
で
暮
ら
し
た
い
と
い
う

返
事
が
返
っ
て
き
ま
す
。

安
心
し
て
暮
ら
せ
る
た
め
に
、

こ
れ
ま
で
の
事
業
の
ほ
か
に
、
今

年
度
、
地
域
で
の
暮
ら
し
の
応
援

者
「
認
知
症
サ
ポ
ー
タ
ー
」
を
養

成
し
ま
す
。

認
知
症
は
、
誰
に
で
も
起
こ
り

う
る
病
気
の
ひ
と
つ
。
認
知
症
に

な
っ
て
も
「
私
は
私
」
で
あ
る
こ

と
に
変
わ
り
は
あ
り
ま
せ
ん
。
一

人
ひ
と
り
が
認
知
症
を
理
解
し
、

本
人
を
大
切
に
し
た
温
か
い
見
守

り
の
輪
を
広
げ
て
い
き
ま
し
ょ
う
。
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