
夜
型
化
の
子
ど
も
が
増
加
傾
向

　

文
部
科
学
省
が
初
め
て
実
施
し
た

子
ど
も
の
睡
眠
と
生
活
習
慣
に
関
す

る
調
査
で
、
寝
る
直
前
ま
で
ス
マ
ー

ト
フ
ォ
ン
や
パ
ソ
コ
ン
な
ど
を
よ
く

使
う
子
ど
も
が
全
体
の
52
％
に
の
ぼ

り
、
そ
う
し
た
子
ど
も
ほ
ど
日
中
の

眠
気
を
感
じ
て
い
る
傾
向
が
あ
る
こ

と
が
分
か
り
ま
し
た
。

　

日
本
小
児
保
健
協
会
の
調
査
で

も
「
夜
10
時
以
降
に
就
寝
す
る
子
ど

も
」
の
割
合
は
増
え
て
お
り
、
子
ど

も
の
生
活
時
間
の
夜
型
化
の
実
態
が

明
ら
か
に
な
っ
て
い
ま
す
。

　

平
成
28
年
度
の
本
市
の
１
歳
６
カ

月
児
健
診
と
3
歳
児
健
診
で
睡
眠
の

状
況
を
比
較
し
た
際
、
年
齢
が
進
む

に
つ
れ
、
就
寝
時
間
が
遅
く
な
っ
て

い
る
こ
と
が
分
か
り
ま
す（
表
１
）。

【 問い合わせ先 】
健康推進課健康推進係 ☎ 0968（25）7219

と　

き　

４
月
15
日
㈰

　

午
前
10
時
～

と
こ
ろ　

菊
池
養
生
園

内　

容　

❶
講
演
会（
午
後
１
時
開
演
）

講
師　

会あ
い

田た

薫か
お
る

子こ

さ
ん

演
題　
「
長
寿
時
代
の
医
療
と
ケ
ア

ー
自
分
ら
し
い
生
き
終
わ
り
方
の
た

め
に
」

❷
そ
の
他 

▼
ワ
ン
コ
イ
ン
検
査（
頸

動
脈
エ
コ
ー
・
内
臓
脂
肪
Ｃ
Ｔ
・
骨

密
度
検
査
な
ど
）
▼
ス
テ
ー
ジ
イ
ベ

ン
ト 

▼
養
生
マ
ル
シ
ェ

問
菊
池
養
生
園　

☎（
38
）２
８
２
０

平
成
30
年
度 

養
生
園
祭

朝
の
光
を
キ
ャ
ッ
チ
し
て
リ
セ
ッ
ト

　

私
た
ち
の
体
に
あ
る
生
体
時
計
は

1
日
約
25
時
間
で
動
い
て
い
ま
す
。

こ
の
た
め
、
生
体
時
計
を
毎
朝
調
整

す
る
必
要
が
あ
り
、
朝
の
光
を
認
識

す
る
こ
と
で
調
節
さ
れ
ま
す
。
こ
の

調
整
が
睡
眠
、
体
温
、
ホ
ル
モ
ン
の

分
泌
な
ど
の
リ
ズ
ム
が
正
し
く
刻
ま

れ
ま
す
。
特
に
子
ど
も
は
、
大
人
が

与
え
る
環
境
に
左
右
さ
れ
ま
す
。

夜
に
浴
び
る
光
は

子
ど
も
に
と
っ
て
危
険
が
い
っ
ぱ
い

　

夜
の
光
は
子
ど
も
の
健
康
に
必
要

な
メ
ラ
ト
ニ
ン（
※
）
と
い
う
ホ
ル

モ
ン
を
出
し
に
く
く
し
ま
す
。
子
ど

も
を
夜
更
か
し
さ
せ
な
い
よ
う
に
し

ま
し
ょ
う
。

　

成
長
ホ
ル
モ
ン
も
寝
て
い
る
と

き
に
多
く
分
泌
さ
れ
て
い
ま
す（
表

２
）。
睡
眠
の
リ
ズ
ム
が
乱
れ
る
と

ホ
ル
モ
ン
の
分
泌
や
体
温
の
リ
ズ
ム

も
乱
れ
て
し
ま
い
、
午
前
中
ボ
ー
っ

と
し
た
り
疲
れ
や
す
く
な
っ
た
り
し

ま
す
。

睡
眠
習
慣
は
心
や
体
の
成
長
、
学
力

面
な
ど
に
影
響

　

睡
眠
不
足
や
不
規
則
な
睡
眠
リ
ズ

ム
は
「
イ
ラ
イ
ラ
す
る
」「
攻
撃
性

が
高
ま
る
」「
無
表
情
に
な
る
」
な

ど
情
緒
面
に
影
響
を
与
え
ま
す
。
ま

た
、
年
齢
が
低
い
と
攻
撃
性
に
現
れ
、

年
齢
が
高
い
と
う
つ
傾
向
が
出
る
と

い
う
調
査
も
あ
り
ま
す
。

　

学
校
生
活
で
は
、
睡
眠
不
足
で
朝

起
き
ら
れ
な
い
子
ど
も
は
「
忘
れ
物

が
多
い
」「
叱
ら
れ
る
回
数
が
多
い
」

傾
向
が
あ
り
ま
す
。
学
力
面
で
も
多

く
の
デ
ー
タ
が
学
力
低
下
の
要
因
に

な
る
こ
と
を
示
し
て
い
ま
す
。

　

睡
眠
不
足
は
肥
満
に
な
り
や
す
い

と
い
っ
た
報
告
も
あ
る
な
ど
、
睡
眠

習
慣
が
子
ど
も
た
ち
の
心
身
の
健
康

に
影
響
す
る
こ
と
が
分
か
り
ま
す
。

生
活
リ
ズ
ム
を
つ
け
る
た
め
に
は

●
早
起
き
を
す
る

　

カ
ー
テ
ン
を
開
け
て
朝
の
光
を
浴

び
ま
し
ょ
う
。

●
早
く
寝
て
ぐ
っ
す
り
寝
る

　

本
市
で
は
、
幼
児
期
は
午
後
9
時

ま
で
の
就
寝
を
勧
め
て
い
ま
す
。

▼ 

な
か
な
か
眠
ら
な
い
と
き
に
は
、

昼
寝
を
早
め
に
切
り
上
げ
て
み
ま

し
ょ
う
。

▼ 

部
屋
を
暗
く
し
て
み
ま
し
ょ
う

（
真
っ
暗
が
苦
手
な
場
合
は
豆
電

球
な
ど
）。

「早起きは三文の徳」と昔からいわれるよ
うに、早寝・早起きのメリットは数えきれ
ないほどにあります。早寝・早起きを身に
つけ、一日の生活リズムを整えましょう。

３
歳
児
健
診
時「
む
し
歯
な
し
」の
子

１
月
12
日
・
19
日
の
歯
科
検
診
の
結
果
で
、む

し
歯
が
な
か
っ
た
お
子
さ
ん
を
紹
介
し
ま
す
。

（
敬
称
略
）
※
行
政
区
は
健
診
日
時
点

村む
ら

上か
み

知ち

登と

世せ

（
○菊  

上
町
）

松ま
つ

永な
が

侑ゆ
う

莉り　
（
○菊  

袈
裟
尾
）

末す
え

田だ　
光ひ

か
る　
（
○菊  

下
木
庭
）

末す
え

田だ　
慈し

げ
る　
（
○菊  

下
木
庭
）

濱は
ま

明あ

咲さ

秀ひ　
（
○菊  

大
琳
寺
）

稲い
な

田だ

小こ
こ

夏な　
（
○泗  

田
島
団
地
）

工く

藤ど
う

秀し
ゅ
う

介す
け　
（
○泗  

三
万
田
）

德と
く

永な
が

楓ふ
う

真ま　
（
○泗  

富
の
原
西
）

宮み
や

村む
ら

拓た
く

夢む　
（
○泗  

富
の
原
中
央
）

生い
く

田た　
稜り

ょ
う　
（
○泗　
高
江
）

益ま
す

田だ　
煌こ

う　
（
○泗  

上
住
吉
）

清き
よ

本も
と

絃げ
ん

太た　
（
○泗  

藤
田
）

高た
か

尾お

琉る

生い　
（
○泗  

富
の
原
中
央
）

前ま
え

田だ　
漣れ

ん　
（
○泗  

富
納
）

児こ

嶋じ
ま　
穂ほ

の
か　
（
○泗  

富
の
原
台
）

栃と
ち

原は
ら

瑛え
い

愛と　
（
○七  

間
所
）

石い
し

阪ざ
か

颯そ
う

大た　
（
○七  

西
郷
従
業
員
住
宅
）

江え

﨑ざ
き

美み

咲さ
き　
（
○七  

高
田
）

平ひ
ら

山や
ま

太た

一い
ち　
（
○七  

新
古
閑
）

河こ
う

野の

愛め

依い　
（
○七  

西
郷
従
業
員
住
宅
）

大お
お

坂さ
か

芽め

生い　
（
○七  

流
川
）

西に
し

村む
ら　
燎り

ょ
う　
（
○旭  

高
永
）

❶�

む
し
歯
菌
を
減
ら
す
た
め
の
毎
日

の
仕
上
げ
み
が
き

❷�

甘
い
も
の
を
減
ら
し
た
お
や
つ
の

工
夫

❸�

歯
の
質
を
強
く
す
る
た
め
の
定
期

的
な
フ
ッ
化
物
塗
布

　
家
族
ぐ
る
み
で
む
し
歯
予
防
に
取

り
組
み
、
健
康
な
歯
を
保
ち
ま
し
ょ

う
。
今
回
む
し
歯
が
あ
っ
た
お
子
さ

ん
は
、
な
る
べ
く
早
く
歯
科
医
院
を

受
診
し
ま
し
ょ
う
。

む
し
歯
を

予
防
す
る
た
め
に
は

就寝時間の比較（表１）

※メラトニン
　細胞を守る、規則
的に眠気をもたらす、
性的成熟を必要な時
期まで抑えるといっ
た作用があります。５
歳までにもっとも多
く分泌されます。夜
暗くなると出てくる
ため、夜更かしすると
メラトニンの分泌が
抑えられてしまいます。

睡眠に関わるホルモンの分泌量と体温の変化（表２）

▼ 

家
族
の
触
れ
合
い
は
早
起
き
し
て
、

朝
に
も
ち
ま
し
ょ
う
。

▼ 

寝
る
前
の
テ
レ
ビ
や
ス
マ
ー
ト

フ
ォ
ン
、
タ
ブ
レ
ッ
ト
な
ど
の
使

用
は
や
め
ま
し
ょ
う
。

●
朝
ご
は
ん
を
食
べ
る

▼ 

朝
ご
は
ん
で
胃
や
腸
が
刺
激
さ
れ

て
朝
の
排
便
を
促
し
ま
す
。

▼ 

家
族
で
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
を

と
り
ま
し
ょ
う
。

▼
歯
み
が
き
も
忘
れ
ず
に
！

●
昼
間
は
た
っ
ぷ
り
動
き
、
遊
ぶ

　

昼
間
し
っ
か
り
と
活
動
す
る
と
夜

は
早
く
眠
れ
る
よ
う
に
な
り
ま
す
。

体
を
使
っ
て
動
き
ま
し
ょ
う
。

３月23日㈮と　き

七城温泉ドームところ

［セミナー］ 無料　 ［昼食代］ 850円
※入浴・休憩は別途３３０円が必要です。

参加費

３月20日㈫ ※先着順申込期限

❶��午前10時～正午
　 健康チェック（骨密度、血管年齢測定、健康相談など）
❷��午前11時～正午
　 健康セミナー「ひざ･腰・肩 シャキッと教室」
❸� 食で考える健康
　 650kcalの昼食を用意します。

内  容

【申し込み・問い合わせ先 】
七城温泉ドーム ☎ 0968（26）４８００
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