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不規則な生活で睡眠不足になったり、スト
レスによる不眠に悩む人が増えています。
睡眠不足や不眠は健康を損なう大きな要
因。ここではよい睡眠を得るための方法を
紹介します。

健 康
アップ法

健 康
アップ法

～ 快眠で元気と活力を ～

気持ちよく

眠りにつくために

寝る前にリラックスタイムをもとう
　お風呂は、ぬるめのお湯
にゆっくりと入って。寝つ
きの悪い人は、軽い読書や
マッサージ、音楽を聴いた
り、神経を鎮める香りを利
用するなど、「お休みの儀
式」を自分なりに工夫して
みましょう。

　寝る前には、頭や体を興奮させる刺激を避けましょ
う。熱いお風呂も、食事もできるだけ早めにすませまし
ょう。夕食後に仕事や趣味に没頭することも、心身とも
に活動的な状態にして眠りにくくさせます。覚醒作用の
あるコーヒーやお茶は寝る前の3～4時間前から、ま
た、たばこも控えましょう。

寝る前には刺激を避ける

眠くなってから床につく

どうしても眠れないときには医師に相談を

　寝酒は睡眠薬代わりにはなりません。少量なら麻酔
作用で眠りやすくはなりますが、短時間で作用が切
れ、目が覚めてしまうことも。慣れると量が増えて精神
的・身体的問題が起こりやすくなります。また、飲みす
ぎると翌朝に疲れが残るもとになります。

寝酒は不眠の元

　寝つけない日が続く、熟睡感がない、朝起きられ
ない、十分眠っても日中の眠気が強い、などの症状
があるときは、早めに医師に相談してください。うつ
病などの心の病気や、激しいいびき、睡眠時無呼吸
症候群などの可能性もあります。

「眠らなければ」と意気込むと、かえって頭が冴えて
寝つきを悪くしてしまいます。眠れないときはいった
ん布団を出てリラックスし、眠くなってからもう一度
床につくようにしましょう。
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葬儀について

　日常生活の中で、できるだけ考えたくないことかもしれませんが、どのよう
な人生にも終焉は訪れます。誰もがいつかは遺族になり、告別式の参列者にな
ることも避けられません。悲しみに打ちひしがれ、心も動転するような場面
で、遺族や親しい人たちを支えるために、しきたりや作法があるともいえま
す。最近は死を忌むべきことと考えるより、人生を全うすることとして、自ら
の葬儀の演出を前もって指示しておいたり、希望を伝えておいたりすること
も広まってきました。いざというとき慌てないために、基本的な葬儀や法要の
流れ、会葬のマナーは心得ておきましょう。

悲しみの中にも故人への真心を込めてしきたりや
作法を心得ておきましょう。

※掲載の記事に関しましては、一般的な仏式の慣習を掲載したものであり、
　各宗教や宗派または地域により異なる場合がございます。

　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。

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。

臨　終
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。

火葬・骨上げ

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。

還骨回向

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。

精進落とし

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。

追善供養

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。

年忌法要

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。

通夜の準備

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。

通　夜

葬儀・告別式
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。

出棺・火葬
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。

弔事の流れ～臨終から法要まで～

標準的な形のお墓です。竿石（さおいし）の下に上台石（じょうだいい
し）、下台石（げだいいし）を重ねた形が多く見られます。下台石の下に芝
台石（しばだいいし）を置いたり、竿石と上台の間にスリンと呼ばれる石
を置く場合もあります。また、付属品として香炉（こうろ）、水鉢（みずば
ち）、花立て（はなたて）、墓誌（ぼし）、卒塔婆立て（そとばたて）なども、必
要に応じて設置されます。

和 型
現在の和型墓石が広く普及する以前に多く作
られた、供養塔の形をしたお墓です。五輪塔（ご
りんとう）、多宝塔（たほうとう）、宝篋印塔（ほ
うきょういんとう）、無縫塔（むほうとう）など
の種類があります。

和型供養塔

芝生墓地やガーデニング霊園、西洋風霊園などの増加とともに、西
洋風のお墓も増えてきました。台石の上に、和型と比べて背が低
く、横幅が広い竿石を置いたお墓で、竿石の前面を斜めに加工した
「オルガン型」や、垂直に加工した「ストレート型」などがあります。
また、芝生墓地などで多く見られる「プレート型」もあります。

洋 型
伝統的な形にとらわれず、故人の趣味や個性を反
映したオリジナルのデザインを施したお墓を選ぶ
方も増えています。ただし、墓地や霊園によって
は特異なデザインのお墓を建造できない場合が
ありますので、事前に確認する必要があります。

デザイン墓石

　現在、墓地や霊園などで多く見られる形のお墓は、江戸時代の中頃から広く使われるようになったと言われています。鎌倉時
代から室町時代にかけて多く作られた、五輪塔（ごりんとう）など供養塔型のお墓も一部で見られます。近年は、背が低く横幅
が広い洋型のお墓も増えてきました。また、既成の型にこだわらない自由なデザインのお墓も見られます。

お墓の形
いろいろ
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困っている人を見かけたら、なんと声をかけますか？

社会環境に「バリア」があることによって、困っている人がいます。
まちなかや駅、学校などでバリアに困っている人を見かけたら、あなたはどうしますか？

出典元：国土交通省「障害ってどこにあるの？こころと社会のバリアフリーハンドブック」 https://www.mlit.go.jp/sogoseisaku/barrierfree/content/001707532.pdf

「○○しましょうか？」

困っていることがわかり、自分が何をすれば
よいかが察知できたら「私が○○
しましょうか？」などと声をかけて
みましょう。具体的な提案をする
と、わかりやすいでしょう。

▶付添い者や介助者でなく本人に声をかけましょう。

▶見ることが困難な人には、正面または横から声を
かけましょう。

▶聞くことが困難であることがわかった場合には、文
字や絵を書いたりして伝えてみましょう。

P o i n t

わからなければ、何ができるか「聞く」
困っていそうだけれど、何に困っているのか
がわからない、何をすべきかがわからない場
合もあります。そのようなときには、「何かお
困りでしょうか？」「私ができることがありま
すか？」と聞いてみましょう。

▶困っていてサポートが必要な場合には、具
体的にその内容や方法を聞きましょう。

▶相手の気持ちを尊重し、言われたこと以外
はしないようにしましょう。
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今すぐ０９０-
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お金貸します!
即融資 低金利

秘密厳守

生 活 の 安 全 に 関 する不 安 や 悩 み はこちらまで ☎♯9110警察相談専用電話

す
ぐ
に

こ
の
番
号
へ

連
絡
を
し
て

く
だ
さ
い

犯人グループは、事前に多くの個人情報を
入手してから、電話をかけています。

「息子の名前」　「同級生の名前」　「息子が
卒業した高校や大学名」などは、犯人は当
然に知っているものと用心する必要があ
ります。

① 「携帯電話の番号が変わった」は振り込
め詐欺の可能性大。必ず元の番号に電話
で確認しましょう！

②ご家族と普段から連絡を密に。合言葉な
ど特殊詐欺の対策を準備しておけばい
ざというときも安心です。

③警察などを称して連絡を指示されても
安易に信じてはいけません。言われた電
話番号を信じることなく、ホームページ
などで調べましょう。

④他人には絶対にキャッシュカードなど
の暗証番号を教えてはいけません。

①心当たりのない請求には応じないこと
が大切です。　　　　　　　　　　　　
不安に思った時（心当たりがあるかどう
かもわからない場合）は、各種相談窓口
までご相談ください。  　　　　　　
メールなどに記載された連絡先には連
絡してはいけません！ 

②使用したサイト名の記載がない請求、利
用した時間の記載のない請求、明確な料
金内訳の記載のない請求、 料金の請求
以外の文言（身辺調査の開始、会社へ訪
問する等）が記載してある請求、は要注
意です。 

③宅配便や、コンビニで購入した電子マ
ネーを利用して送金を求められたら「詐
欺」を疑ってください。 

①正規の貸金業者では「保証金」や「借入金
データの抹消手続料」など、いかなる名
目であっても、融資を前提にお金の振り
込みを要求することはありません。 

②実在する貸金業者を装っている場合が
ありますので、融資を申し込む場合は、
ホームページなどで、その業者の電話番
号を調べ、確認してください。ハガキな
どに記載された連絡先には連絡しては
いけません！

③会員登録をしていない会社から届いた
ダイレクトメールやFAXは、その時点で
注意が必要です。 

① 医療費や税金などの「還付金」をＡＴＭ
で返還することは絶対にありません。  

「携帯電話を持ってＡＴＭへ行け」は詐
欺です！

②特に、ＡＴＭの操作に不慣れな高齢者を
対象として被害が多く発生しています。
携帯電話をかけながらＡＴＭを操作し
ているご高齢の方を見かけたら、詐欺の
被害を疑い、一声掛けていただくようお
願いします。 

対　策対　策対　策 対　策

宅配便で
送ってください

出典元：警視庁ホームページ「特殊詐欺とは」ページから、編集・作成https://www.keishicho.metro.tokyo.lg.jp/kurashi/tokushu/furikome/furikome.html

電話でお金の話をしないと約束しておく

家族で事前に「合言葉」を決めておく

常に「留守番電話」に設定しておく

　詐欺を見破った人の多くは、「息子
（孫）と声や話し方が違った」「話に矛盾
があった」といいます。

日頃から家族でよく話し合う

特 殊 詐 欺 を 未 然 に 防ぐ 4 カ条特殊詐欺特殊詐欺
 気づいて防ごう！
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あれ？っと思ったら、
詐欺かも…と疑いましょう。

還付金が振り込まれ

るので指示どおり操
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お金貸します!
即融資

今すぐ０９０-

犯人グループは、事前に多くの個人情報を
入手してから、電話をかけています。

「息子の名前」　「同級生の名前」　「息子が
卒業した高校や大学名」などは、犯人は当
然に知っているものと用心する必要があ
ります。

① 「携帯電話の番号が変わった」は振り込
め詐欺の可能性大。必ず元の番号に電話
で確認しましょう！

②ご家族と普段から連絡を密に。合言葉な
ど特殊詐欺の対策を準備しておけばい
ざというときも安心です。

③警察などを称して連絡を指示されても
安易に信じてはいけません。言われた電
話番号を信じることなく、ホームページ
などで調べましょう。

④他人には絶対にキャッシュカードなど
の暗証番号を教えてはいけません。

①心当たりのない請求には応じないこと
が大切です。　　　　　　　　　　　　
不安に思った時（心当たりがあるかどう
かもわからない場合）は、各種相談窓口
までご相談ください。  　　　　　　
メールなどに記載された連絡先には連
絡してはいけません！ 

②使用したサイト名の記載がない請求、利
用した時間の記載のない請求、明確な料
金内訳の記載のない請求、 料金の請求
以外の文言（身辺調査の開始、会社へ訪
問する等）が記載してある請求、は要注
意です。 

③宅配便や、コンビニで購入した電子マ
ネーを利用して送金を求められたら「詐
欺」を疑ってください。 

①正規の貸金業者では「保証金」や「借入金
データの抹消手続料」など、いかなる名
目であっても、融資を前提にお金の振り
込みを要求することはありません。 

②実在する貸金業者を装っている場合が
ありますので、融資を申し込む場合は、
ホームページなどで、その業者の電話番
号を調べ、確認してください。ハガキな
どに記載された連絡先には連絡しては
いけません！

③会員登録をしていない会社から届いた
ダイレクトメールやFAXは、その時点で
注意が必要です。 

① 医療費や税金などの「還付金」をＡＴＭ
で返還することは絶対にありません。  

「携帯電話を持ってＡＴＭへ行け」は詐
欺です！

②特に、ＡＴＭの操作に不慣れな高齢者を
対象として被害が多く発生しています。
携帯電話をかけながらＡＴＭを操作し
ているご高齢の方を見かけたら、詐欺の
被害を疑い、一声掛けていただくようお
願いします。 

対　策対　策対　策 対　策

宅配便で
送ってください

出典元：警視庁ホームページ「特殊詐欺とは」ページから、編集・作成https://www.keishicho.metro.tokyo.lg.jp/kurashi/tokushu/furikome/furikome.html

電話でお金の話をしないと約束しておく

家族で事前に「合言葉」を決めておく

常に「留守番電話」に設定しておく

　詐欺を見破った人の多くは、「息子
（孫）と声や話し方が違った」「話に矛盾
があった」といいます。

日頃から家族でよく話し合う

特 殊 詐 欺 を 未 然 に 防ぐ 4 カ条特殊詐欺特殊詐欺
 気づいて防ごう！
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オレオレ詐欺 架空料金請求詐欺（サポート詐欺） 融資保証金詐欺 還付金詐欺 

あれ？っと思ったら、
詐欺かも…と疑いましょう。

還付金が振り込まれ

るので指示どおり操

作してください 
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電子ブック案内

友だちに
地元の特徴を伝えたい

わたしの便利帳

電子ブックはこんなときに活用できます

いつでも！誰でも！どこからでも！

冊子が
見つからない

ブックマークは
こちらから

練馬区

このまちの
手続きを知りたい

タブレット パソコン スマートフォン

外出時に
防災情報が気になった
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電子ブック案内

友だちに
地元の特徴を伝えたい

わたしの便利帳

電子ブックはこんなときに活用できます

いつでも！誰でも！どこからでも！

冊子が
見つからない

ブックマークは
こちらから

練馬区

このまちの
手続きを知りたい

タブレット パソコン スマートフォン

外出時に
防災情報が気になった

サイネックス
ホームページ

地域情報サイト
「CityDO!」

電子書籍版
行政情報誌『わが街事典』

地方創生の
プラットフォームへ
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※活動は自由参加です。
※内容は町会・自治会ごとに異なリます。

こんな活動をしていますこんな活動をしています
町会・自治会がつくる地域のつながり

　いつ起きるか分からない災害
への備えや、火災や犯罪を防ぐ
ためのパトロールなど、まちの
安 全・安 心を守ることも町 会・
自治会の役割です。

子どもを見守る地域の目 家族で楽しむまちのイベント みんなで守るきれいなまち

身近にある                    … それが町会・自治会です「当たり前」「当たり前」

に備えていますいざというときいざというとき

町会・自治会の主な活動
防災

訓練
親睦
お祭り

防犯・防火
パトロール

情報発信
掲示板、回覧板

交通安全
登下校の見守り

子育て支援
子ども向け
イベント

まちの美化
清掃活動

資源回収
リサイクル

お住まいの町会・自治会がわからない、もっと詳しい情報を知りたい方はお気軽にお問い合わせください。

練馬区 地域文化部 地域振興課 地域コミュニティ支援係

03-5984-1039（直通）
月曜日～金曜日の午前8時30分～午後5時15分 （祝休日、12月29日～翌年1月3日を除く）

CHIIKI02@city.nerima.tokyo.jp03-3557-1351
〒176-8501 練馬区豊玉北6-12-1 練馬区役所 本庁舎9階
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