
眠
れ
て
い
ま
す
か
？

　

よ
い
睡
眠
は
、
体
や
脳
を
休
め
る
た

め
に
大
切
で
す
。
し
か
し
働
く
世
代
で

は
睡
眠
時
間
が
減
り
続
け
る
傾
向
に
あ

り
、
抵
抗
力
・
免
疫
力
の
低
下
や
ス
ト

レ
ス
の
原
因
に
も
な
っ
て
い
ま
す
。

　

た
と
え
ば
、
睡
眠
時
間
が
5
時
間
未

満
の
人
は
糖
尿
病
の
リ
ス
ク
が
7
〜
8

時
間
の
人
よ
り
2.5
倍
高
く
な
り
ま
す
。

高
血
圧
で
は
1.67
倍
、
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ

ン
ド
ロ
ー
ム
で
は
1.83
倍
高
く
な
り
ま

す
。
ま
た
こ
こ
ろ
の
不
調
を
招
く
こ
と

も
あ
り
ま
す
。

　

睡
眠
は
、
長
け
れ
ば
よ
い
と
い
う
訳

で
は
な
く
質
の
よ
い
睡
眠
を
と
る
こ
と

が
大
切
で
す
。

睡
眠
時
間
は
人
そ
れ
ぞ
れ

　

睡
眠
の
長
さ
は
人
そ
れ
ぞ
れ
で
す
。

朝
す
っ
き
り
目
覚
め
、
日
中
眠
気
で
困

ら
な
け
れ
ば
足
り
て
い
る
と
言
え
ま
す
。

質
の
よ
い
睡
眠
の
た
め
に

① 

目
が
覚
め
た
ら
朝
日
を
浴
び
ま
し
ょ

うカ
ー
テ
ン
を
10
㎝
開
け
て
朝
日
が
入

る
よ
う
に
工
夫
す
る
と
す
っ
き
り
目

覚
め
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

② 

毎
日
な
る
べ
く
同
じ
時
間
に
起
き
、

夜
同
じ
時
間
に
寝
ま
し
ょ
う

③ 

朝
食
を
必
ず
と
り
ま
し
ょ
う

特
に
タ
ン
パ
ク
質
は
し
っ
か
り
と
。

④ 

適
度
に
体
を
動
か
し
ま
し
ょ
う

⑤ 

短
い
昼
寝
で
リ
フ
レ
ッ
シ
ュ

午
後
2
時
前
後
は
生
理
的
に
眠
く
な

り
ま
す
。
午
後
3
時
前
の
20
〜
30
分

の
昼
寝
は
効
果
的
。

⑥ 

夕
食
後
の
カ
フ
ェ
イ
ン（
コ
ー
ヒ
ー
、

緑
茶
、
チ
ョ
コ
レ
ー
ト
）は
控
え
ま

し
ょ
う

⑦
お
風
呂
は
ぬ
る
め
に
し
ま
し
ょ
う

⑧ 

お
酒
は
睡
眠
薬
が
わ
り
に
な
り
ま
せ

ん

眠
り
が
浅
く
な
り
、
熟
眠
感
が
得
ら

れ
な
く
な
り
ま
す
。

⑨ 

寝
る
前
の
リ
ラ
ッ
ク
ス
法
を
持
ち
ま

し
ょ
う

寝
る
前
の
軽
い
読
書
、
音
楽
、
香
り

な
ど
は
お
す
す
め
で
す
。

⑩ 

寝
室
は
暗
く
し
ま
し
ょ
う

夜
は
豆
電
球
を
消
し
ま
し
ょ
う
。

昼
間
眠
る
必
要
が
あ
る
時
は
遮
光

カ
ー
テ
ン
を
し
っ
か
り
閉
め
光
が
入

ら
な
い
環
境
を
つ
く
り
ま
し
ょ
う
。

テ
レ
ビ
と
睡
眠
の
関
係

 

睡
眠
時
間
が
短
く
な
っ
て
い
る
原
因

の
ひ
と
つ
に
テ
レ
ビ
や
携
帯
電
話
、

パ
ソ
コ
ン
の
視
聴
が
あ
り
ま
す
。
こ

れ
ら
の
光
は
寝
つ
き
を
悪
く
す
る
上
、

操
作
す
る
こ
と
で
頭
が
冴
え
て
し
ま

い
ま
す
。

夜
明
け
が
遅
く
、
寒
い
時
期
こ
そ
積

極
的
に
早
寝
・
早
起
き
を
心
が
け
、
質

の
よ
い
睡
眠
を
と
っ
て
元
気
に
過
ご
し

ま
し
ょ
う
。

皆
さ
ん
は
、
朝
す
っ
き
り
起
き
ら
れ
ま
す
か
？
睡
眠
が
不
足
す
る
と
、
集
中
力
が
な

く
な
っ
た
り
イ
ラ
イ
ラ
し
や
す
く
な
る
だ
け
で
な
く
、
生
活
習
慣
病
の
リ
ス
ク
が
増

え
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

在宅医などへのお問い合わせ

在宅当番医（テレホンガイド） ☎ 67◆2828
休日急病診療所 ☎ 67◆2555
休日歯科･障がい者歯科診療所 ☎ 69◆8020

がん検診、ヤングエイジ健診を
受けましょう。
受診票をご希望の方はご連絡く
ださい。

保
健
セ
ン
タ
ー
便
り
保
健
セ
ン
タ
ー  

☎
67
◆

1
1
5
1

2
月

health center news

　

は
じ
め
て
の
子
も
大
丈
夫
！
食
生

活
改
善
推
進
員（
ヘ
ル
ス
メ
イ
ト
）が

講
師
に
な
っ
て
、
親
子
で
ク
ッ
キ
ン

グ
を
行
い
ま
す
。

と　

き　

3
月
23
日
㈯

　

午
前
9
時
30
分
〜
午
後
0
時
30
分

と
こ
ろ　

保
健
セ
ン
タ
ー

参
加
費　

1
人
400
円

対 　

象　

小
学
1
〜
3
年
生
の
親
子

15
組（
申
し
込
み
多
数
の
場
合
は

抽
選
）

申 

し
込
み　

3
月
15
日
㈮
ま
で
に
電

話
で
保
健
セ
ン
タ
ー
へ
。

2013.2

12
2013.2 広報●がまごおり

13


