
　この時期は、忘年会・新年会が多くなり寝不足・二日酔
いを経験している方も多いかと思います。飲酒は適量の
場合は「百薬の長」「命の水」と評されますが、過度な飲酒
は健康・社会問題が起こる原因となるため、アルコールと
上手な付き合い方が大切となります。　
　厚生労働省では、「健康日本21」における節度ある適度
な飲酒の定義として、「通常のアルコール代謝能を有する
日本人においては、節度ある適量な飲酒として、1日平均
純アルコールで
20g程度である」
と定めています。
　飲酒は日常生
活でさまざまな
行事と深い関わ

りをもっており、人間関係を円滑にするなど望ましい影
響を与えてくれますが、その効果は適度な飲酒を守るこ
とで初めて得られます。お酒と上手に付き合いながら健
康維持をすすめていきましょう。

【広報出版委員会　記】
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平成30年度
災害支援ナース交流会報告
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茶話会の様子展示コーナー

報告者　飯田さん　小竹さん　長坂さん　　　  金安さん　中村さん　山口さん

　今年度の交流会は9月29日に予
定していましたが、北海道胆振東部
地震の発災による災害支援ナース
派遣のため延期となっていました。
今回の交流会は、「北海道胆振東部
地震における災害支援ナース派遣
を終了して」と題し、報告会、グルー
プワークや活動に関する展示等を
行い、165名が参加しました。北海道看護協会災害対策本部
長である上田順子会長のあいさつに始まり、北海道看護協会
災害支援ナース派遣責任者 長尾教雄事務局長が『今回の災
害支援ナースの派遣について』派遣の根拠、経過や当協会の
動きを報告し、約1ヶ月にわたる避難所における被災者への
支援に謝意を述べました。次に、北海道看護協会荒木美枝専
務理事を座長として、各避難所に派遣された6名の災害支援
ナースから、派遣までの準備、活動の実際や今後の課題等に
ついて報告がありました。あつまスタードームに1陣で派遣
された飯田貴子さんは、病院ではない、患者ではない避難住
民との関わりについて、生活の自立を阻害せず、ケアするこ
とを模索したことや被災者のメンタルケアの難しさととも
に、現地職員や避難者の「居てくれるだけで安心だよ」との声
掛けに自分たちの存在意義を感じたと話されました。厚真総
合福祉センターゆくりに被災後16日目から派遣された小竹
勝子さんは、亜急性期の避難所の状況を捉え、常に「何のため
にするのか」「何を求めているのか」考えていくこと、頑張り
すぎない自己主張しないことも大切と話されました。災害支
援ナースが避難所から撤退の時期に安平町民センターに派
遣された長坂由紀子さんは、どのような支援を継続し、どの
団体に引き継ぐか、現地のニーズをタイムリーに捉えるこ
と、臨機応変に対応することが大切であると話されました。
厚真中央小学校に災害支援ナース第1陣で派遣された金安智

子さんは、台風接近のため1泊延長の事態においても、避難住
民が心身ともに安心できる関わりを目標に活動し、チームが
協力しあうことで支援活動を円滑に進めることができたと
話されました。夜間対応を依頼されたむかわ町四季の館で活
動した中村一世さんは、被災者の心のケアについて、被災さ
れた方が本当の笑顔を取り戻せるよう今後の支援のあり方
を考え、様々な職種が手を取り、被災者に寄り添い続けるこ
とが大切だと話されました。災害支援ナース派遣最終班とし
て厚真町総合福祉センターゆくりでリーダーを努めた山口
敏幸さんは、情報はあらかじめ得るようにしていたが、現地
に派遣されて知ることもあり避難者や他団体等から直接情
報を聞くことが大切なことや災害支援活動は日々進化して
いるため自己研鑚が必要であると話されました。

道民の健康情報 がん予防③「お酒について」
「健康を守るための12の飲酒ルール」
1.飲酒は1日平均2ドリンク（1ドリンク10g以下）。 2.女
性・高齢者は少なめに。 3.赤型体質（少量の飲酒で顔が赤
くなる体質）は少なめに。 4.たまに飲んでも大酒しない。 
5.食事と一緒にゆっくりと。 6.寝酒は極力控える。 7.週に
2日は休肝日。 8.服薬中はノーアルコール。 9.入浴・運動・
仕事前はノーアルコール。 10.妊娠・授乳中はノーアル
コール。 11.依存症者は生涯断酒。 12.定期的に検診を。

長尾局長

　報告会後は、「避難所での災害支援ナースによる活動の実
際について」をテーマに、茶話会形式のグループワークを行
い、実際の派遣活動から学んだこと共有し、災害支援ナース
の役割を考える時間となりました。また、災害派遣の際に災
害支援ナースが現地で作成したポスターや活動記録等の展
示、看護協会の貸出物品や保存食の試食も好評をいただく等
短い時間ではありましたが、有意義な時間を過ごすことがで
きました。
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