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ふれあい館・ゆうゆう館・きらら館休館日

■救急告示医療機関当番（一次急患）

一次救急医療機関情報

番号・医療機関名・所在地
①石橋総合病院　下古山1-15-4
　☎（53）1134　※休日・夜間は小児科対応不可。

②小金井中央病院　小金井2-4-3
　☎（44）7000
③杉村病院　小山市城山町2-7-18
　☎（25）5533

④小山整形外科内科　小山市雨ケ谷753
　☎（31）1331
⑤光南病院　小山市乙女795
　☎（45）7711
⑥野木病院　野木町友沼5320－2
　☎0280（57）1011

急な病気やけがに関する家庭での対処方法や救急医療の受診の
目安などを看護師がアドバイスします。
■とちまる救急安心電話相談事業
　月～金曜日：16時～翌朝10時
　土・日・祝日：24時間（10時～翌朝10時）
•大人（概ね15歳以上）　☎＃7119
　携帯電話とプッシュ回線以外は、☎028（623）3344
•子ども（概ね15歳未満）　☎＃8000
　携帯電話とプッシュ回線以外は、☎028（623）3511

■夜間休日急患診療所

■休日急患歯科診療所

平日・土曜日　19時～22時
日曜、祝日、振替、年末年始（12月31日～１月３日）
10時～12時、13時～17時、18時～21時

※受付は15分前まで
診療科目：内科、小児科
事前に電話で確認してください。
☎0285（39）8880

日曜、祝日、振替、年末年始（12月31日～１月３日）
10時～12時、13時～16時 ※受付は15分前まで
事前に電話で確認してください。
☎0285（39）8881

月

平美林清掃計画

■問い合わせ先
　商工観光課　☎（32）8907

天平の丘
花広場

天平の丘
花広場

一斉清掃

―
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納税ごよみ
国民年金保険料 2月分

■納期限　3月31日㈪

比較的症状の軽い患者に対応します。

◉平日・日曜日　17時～翌日9時
◉土曜日・祝日の前日（　　　 の部分）17時～翌日17時
カレンダー内番号が当番医療機関です。事前に電話で確認してください。

シルバー人材センター
■刃物研ぎ　午前９時～午後２時

■入会説明会（要申し込み）
　午前10時～

ゆうがおパーク21日㈮

石橋公民館

シルバー人材センター

5日㈬

19日㈬

■問い合わせ先
　シルバー人材センター
　☎（47）1124 

広報しもつけへのご意見を募集しています
いただいたご意見の要旨
は、紙面に掲載させていた
だく場合がありますのでご
了承ください。

■問い合わせ先
　総合政策課　☎（32）8886

所在地：小山市神鳥谷2251-7
（小山市健康医療介護総合支援センター健康の森さくら内）

おもちゃの図書館

■問い合わせ先
　社会福祉協議会　☎（43）1236

日時

場所

22日㈯　午前10時～正午

南河内児童館
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　うつといえば、「冬季うつ」という言葉があり
ますが、ドイツは日本に比べて緯度が高く日照期
間が短いので、「人と会うのが面倒」「何事もおっ
くう」などの抑うつ症状が出ることがあります。
　そのようなときの対処法としては、「努めて日
の光をあびる」、曇り空が続く場合は「日光と同
じ効果をもつ照明器具を使用する」「日焼けサロ
ンに行く」（ドイツではおかげさまで、各地に日
焼けサロン（S

ゾネンシュトゥディオ

onnenstudio；太陽のスタジオ）が
たくさんあります）、などが挙げられます。ほか
にも、単純ではありますが、「早寝早起きをする」
「栄養のある食事をとる」「適度に運動する」など
もよい効果をあげるようです。
　最後に、私の経験とアドバイスをみなさんに
シェアしたいです。私も、先に書いたUカーブモ
デルそのままではありませんが、やはり4つの適
応段階を体験しました。
　初めて来日したとき、私の日本についての知識
はまだほぼゼロで、漢字やかな交じり文、日本人
のみなさんに守られている暗黙の了解は、すべて
エキゾチックに感じられました。でも、日本に長
く住むほど、ドイツとの違いやショックを感じる
ことも増えてきました（例えば、なぜ横断歩道で
は歩行者が優先権を持っているのに無視され、自
動車が勝手に走っていくのか…）。でも、友達や
同僚に相談して、お互いの国の習慣やルールを話
し合えば、勉強になるうえに、絆を深めるきっか
けになると思います。
　家族から離れて寂しいと思うときには新しい趣
味などにチャレンジするのもおすすめです。クラ
ブやサークルに入ると、自然に新しい人と出会え
るし、寂しさから気をそらせます。

　ちょっとした文化的な違いなどを体験したときに、
日本では「カルチャーショック」という言葉が使われ
ますよね。ウィキペディアによると、カルチャーショッ
クとは、「異文化に見たり触れたりした際、（中略）母
国文化の常識と大幅にかけ離れていたり、自身が学校
教育などで習得したその異文化に関する知識・情報と
乖
かい

離
り

しているため、心理的にショックを受けたり戸惑
うことである」とされています。
　このような異文化への適応の状態をよりよく理解す
るために、Uカーブモデルというものがあります。そ
れによると、異文化適応には4つの段階があります。
①ハネムーン期：新しい環境の全てが新鮮で面白く感
じ、楽観的に異文化に対応することができる時期。
②ショック期：カルチャーショックの最も深刻な時期。
やることなすことすべてがうまく行かないように感
じ、過度に攻撃的あるいは徹底的に内向きになる。
③回復期：言語や周りの環境にも慣れて、自他の文化
を客観的に見ることができ、どの文化にもプラス面
とマイナス面があることに気づく時期。
④安定期：異文化適応がほぼ完成し、ストレスや心配
などがなくなって居心地良く感じる時期。
　これらの4つ段階は、誰もが必ずなる、というもの
ではなく、またなった場合も、その時期や継続期間、
カーブの深さ（程度の大小）にも個人差があります。そ
れでも少し気をつけたほうがいいと思われるのは、②
のショック期でしょう。この時期には、時にうつのよ
うな症状が出ることがあります。

ミニコラム：ドイツに一時帰国したときに気がついたこと
　このコラムが出るときはもう3月ですが、12月にドイツに一時帰国したときの思い出を少し。
　まず驚いたことは、冬の天気でした。日本のように朝6時30分くらいに薄明るくなっていることは
なく、8時30分ごろにようやく明るくなります。寒いので、外で用事がないときは室内で一日を過ご
します。家を出たら、空がグレイで雨や雪が降ります。一週間ほど太陽が現れないことも珍しくない
ので、冬の天気はしんどいなぁと感じてしまいました。
　その代わりに素敵な習慣だと思ったのは、クリスマスの飾りでし
た。空港へ着くと、両親が迎えに来てくれました。空港から家まで、
どんな家も素敵な赤・白・緑のクリスマスカラーのオーナメントで

飾られていました。それを見た瞬間
「やっと着いた！」と幸せを感じまし
た。日本にいる間は家の外側や庭に
飾られているクリスマス飾りをドイ
ツほど見ませんでしたので、「クリス
マスが来た」という雰囲気はまだあ
まり感じませんでした。
　さて、このコラムが出るのは冬が
終わって春になるころです。外で遊べるし、3月から咲き始める桜も
楽しめる時期ですよね！　私もこれから、下野市できれいに咲く桜の
スポットを探してみたいと思っています。
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