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質
の
よ
い
睡
眠
を
と
ろ
う

　
〈
子
ど
も
〉
健
や
か
な
発
育
・
発
達

を
妨
げ
、
将
来
の
肥
満
や
生
活
習
慣
病

の
リ
ス
ク
を
高
め
る
。
情
緒
や
学
力
に

影
響
す
る
。

　
〈
大
人
〉
免
疫
力
の
低
下
、
肥
満
、

糖
尿
病
や
が
ん
な
ど
の
生
活
習
慣
病
、

う
つ
な
ど
の
発
症
リ
ス
ク
を
高
め
る
。

①
毎
日
同
じ
時
間
に
起
き
て
、
生
活
リ

　
ズ
ム
を
整
え
る

②
朝
起
き
た
ら
カ
ー
テ
ン
を
開
け
、
太

　
陽
の
光
を
浴
び
る

③
日
中
は
適
度
に
体
を
動
か
す

④
子
ど
も
の
お
昼
寝
は
午
後
３
時
ま
で

　
に
終
え
、
大
人
の
昼
寝
は
30
分
以
内

　
に
す
る

⑤
夕
方
以
降
は
、
コ
ー
ヒ
ー
な
ど
カ

　
フ
ェ
イ
ン
を
含
む
飲
み
物
は
控
え
る

⑥
お
風
呂
は
寝
る
１
〜
２
時
間
前
に
入
り
、

　
眠
く
な
っ
た
タ
イ
ミ
ン
グ
で
寝
つ
く

⑦
寝
る
直
前
ま
で
の
テ
レ
ビ
や
パ
ソ
コ

　
ン
、
ス
マ
ホ
の
使
用
を
控
え
る

⑧
寝
付
き
の
悪
い
方
は
、
寝
る
１
時
間

　
前
に
や
や
暗
め
の
暖
色
系
の
照
明
に

　
切
り
か
え
る

　

睡
眠
時
間
を
90
分
の
倍
数
の
時
間

　
（
例
え
ば
７
時
間
30
分
）
に
設
定
し

　
起
き
る

　
家
族
み
ん
な
で
「
質
の
よ
い
睡
眠
」

で
ぐ
っ
す
り
眠
り
、
目
覚
め
よ
く
起
き

ま
し
ょ
う
。

　
「
朝
、目
覚
め
が
悪
い
」「
昼
間
に
眠
く
な
る
」こ
と
っ
て
あ
り
ま
せ
ん
か
？

心
当
た
り
の
あ
る
方
は
「
質
の
よ
い
睡
眠
」
が
と
れ
て
い
な
い
か
も
し
れ

ま
せ
ん
。
今
回
は
、「
質
の
よ
い
睡
眠
」
で
ぐ
っ
す
り
眠
る
方
法
を
ご
紹
介

し
ま
す
。

　平成7年から保健医療センターで実施してきた
人間ドック事業は検査機器の老朽化や運営経費
の増加などのため3月31日で廃止します。

ぐ
っ
す
り
眠
れ
な
い
こ
と
の
影
響

目
覚
め
を
よ
く
す
る
方
法

1歳6カ月イヤイヤ期

「
質
の
よ
い
睡
眠
」の
と
り
方

保健医療センターでの
人間ドック事業を廃止します

４月以降は市民病院で実施します

太
陽
の
光
を
脳
が
感
じ
る
と
そ
の
14

〜
16
時
間
後
に
睡
眠
を
誘
う
ホ
ル
モ

ン
の
分
泌
が
盛
ん
に
な
り
ま
す

睡
眠
の
リ
ズ
ム
は
、
深
い
眠
り
と
浅

い
眠
り
の
繰
り
返
し
で
、
そ
の
１

セ
ッ
ト
が
90
分
。
そ
の
倍
数
の
浅
い

眠
り
の
タ
イ
ミ
ン
グ
で
起
き
る
と
目

覚
め
が
よ
く
な
り
ま
す
。

明
る
い
蛍
光
灯
の
光
も
睡
眠
を
誘
う

ホ
ル
モ
ン
の
分
泌
を
抑
制
す
る
た
め

デ
ィ
ス
プ
レ
イ
か
ら
出
る
ブ
ル
ー
ラ

イ
ト
が
睡
眠
を
誘
う
ホ
ル
モ
ン
の
分

泌
を
抑
制
す
る
た
め

お
風
呂
か
ら
上
が
り
、
体
温
が
下
が
る

タ
イ
ミ
ン
グ
で
眠
気
が
強
く
な
る
た
め

ノルディックウォーキング講習会

と　き　2月26日（月）午後1時30分〜 3時30分
ところ　市民会館東ホール
参加費　無料　定員　50人（定員を超えた場合は抽選）
申し込み　2月20日(火)までに電話で保健センターへ。
※ノルディックポール無料貸し出しあり

体験会
・3月 5 日（月）　集合：商工会議所
　　　　　　　　　　　 午前9時30分
・3月12日（月）　集合：若宮公園時計塔前
　　　　　　　　　　　  午前9時
申し込み　電話で保健センターへ。
※ノルディックポール無料貸し出しあり
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